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jPorfßin;. 


(i’m  ^Ql)r5el)itt  ift  üerfloffeii,  feit  öiefeö  ißitcfj  evfct)ieueii,  tm& 
nie  5uöor  Ijat  in  einem  gleicl)en  im  bentfd)en  33aterlanbe 

eine  fo  bebentenbe  fpovtlicfte  CSntmicfeüing  ftattcjefunben,  i[t  bie  iöe= 
bentnng  ber  53emegung»fpie(e  nnb  gpmnnftifdjen  Übungen  für  bie 
@vf)a(tnng  ber  ©efnnb^eit  fo  allgemein  anerfannt  nnb  geronrbigt 
morben.  ^n  erfter  Öinie  ift  biefer  ©rfolg  ber  (Sinfüljrnng  be§ 
3meirabe§,  fobnnn  aber  ancl^  ber  enblid)  fiegreidien  (£r!enntni§ 
banfen,  bafj  bie  S^erljütnng  ber  Sranf^eit  5um  minbeften  ebenfo 
fel)r  bie  iJlnfgabe  ber  5tr5te  bilbet  al§  if)re  ^^efjanblung,  nnb  baf^ 
jnr  Grreid)nng  biefe§  fdjönen  3iele§  bie  9Üidfel)r  51t  einer  natnr= 
gemäßen  2eben§meife  fomie  ber  fpftematifc^e  ‘!?ln§gteid)  ber  an§ 
bcm  ©ernfyleben  für  bie  Öjefnnb^^eit  entftel)enben  @d)nblid)feiten 
bn§  oorneljinfte  ©ebot  ift.  Stleinlic^e  Siebenten,  bie  nod]  oor 
10  Snf)ren  nur  511  reid)Iid)  üorl)anben  mnren,  nnb  unter  benen  be- 
fonber?  nnfere  g-ranen  nnb  tWnbc^en  tro|3  ber  iljnen  tljeoretifd) 
5iigeftnnbenen  )lted)te  fdjmer  litten,  fie  finb  511  einem  grof5en  J'eil 
nnb  Ijoffentlid)  für  immer  berfdjlininben;  nnb  meint  nod)  bor  nid)t 
langer  *5cr  ^^Ir^t  fel)r  energifd)  baranf  bringen  mnfjte,  baf)  Don 
il)in  oerorbnete  ^-reiübiingen  ancl)  mirflid)  nn§gefül)rt  mnrben,  meil 
fie  bem  .^Iranfen  nebenfndjlic^,  ja  fogar  lad)erlid)  erfd)iencn,  fo 
fdjeint  Ijente  beinahe  ba§  gegenteilige  (Sitrem  nadjteilig  merben  ,yi 
mollen.  SlMe  überall,  liegt  and)  l)ier  in  ber  golbenen  9J('itte  ber 
rid)tige  SKeg,  nnb  biefen  511  fül)ren,  ift  ber  3tüerf  nnfcre§  33üd)leiim. 
Söenn  e§  nmji  gelungen  ift,  biefen  2Beg  ^n  finben,  fo  berbanfen  mir 
bas  511  einem  groffen  S'eil  bem  oerftorbenen  ‘'^rof.  Dr.  Idon  in 
l^eip^ig.  ^ii  felbftlofer  SStcife  l)at  er  nn§  mit  feinen  reid)en  Jst'ennt= 
niffen  nnterftütU,  mand)en  ,3'ueifel  l)at  fein  ))iat  gel)oben  nnb  l)anpt= 
f(id)lid)  an§  ben  belel)rcnben  53efpred)nngen  mit  il)m  ift  bie  forg- 
faltige  (Einteilung  in  tWorgen=  nnb  iJlbenbübungen  entftanben. 
gebührt  baber  nufer  'I)anf,  ben  mir  aber  ebenfo  ben  .sperren  '-l^er- 


Y1 


'-iHimnul. 


(cgcvn  fd)ulbeii,  bet  beneii  biefc  neue  ''^luflagc  ev)d)eint.  ^()r  fi> 
Iieben§Jüürbtge§  uieitefteS  (intgegenfoinnicn  bei  ber  5(ii§ftattiing  er? 
mbglidjte  iin§  aud)  einen  5lnt)Qng  (lin^njnfngen,  in  lüeld)eni  ba§ 
STeitnvnen  bei  frnnf()nften  5(n(ngen  Seviidfidjtignng  gefnnben  ()at. 
drxd)t  Ltf)ne  Söebenfen  ()aben  iniv  nn§  511  einer  foldjen  (Srgänjnng 
entfd)lc>[ien.  (Entgegen  früijerer  ^^hifidjt,  fönnen  mir  nn§  jeboc^  nic^t 
ber  Überzeugung  entf}nlten,  bn^  ein  33iid),  melc^ed  ba§  Stnrnen  im 
.s>nnie  fbrbern  nnb  regeln  foU,  nnd)  nnf  jene  fbrperüd)en  ©törnngen 
nnb  2d)mnd)en  53ezng  nefjinen  11111)3,  meld)e  jid)  in  i()rein  beginn 
biird)  beftiniinte  Übnttg§)orinen  mit  ie!eid}tigfeit  nnterbrüden  taffen, 
mftt)renb  fie  bei  fnrtgefctjrittener  (Sntmidetnng  oft  fetb)'t  gro)3CV  anf= 
gemenbeter  ''Ilfütje  trotzen,  ©in  berartiger  ,Spinmei§  fd)ärft  nnj3er= 
bent  bie  f!tnfmerffamfeit  nnf  fie,  nnb  inbem  er  fo  teid)ter  ba§  bro- 
I)enbe  Übet  ertennen  tnjft,  mirft  er  gteid)zeitig  propt)l)tattifd},  b.  tj. 
.Uranft)eit  Oerijütenb,  nnb  bteibt  batjer  in  beni  beabfid)tigten  9fat)men 
be»  ©anzen.  ©er  )i^ottftnnbigfeit  palber  mnf5ten  mir  bann  aber 
anc^  jener  Übungen  gebeuten,  bie  gegen  bie  ,SU'anfI)eit  fetbft  Don 
il^orteit  finb.  öier  mirb,  fd)on  megen  ber  ©d)mere  biefer  l?eiben,  : 
ber  ärzttidje  9int  )‘tet§  oortjer  eingetjott  fein  nnb  fein  .SUanfer  in  ' 
teid)tfcrtigcr  ©igenmädjtigfeit  otjiie  einen  fotd)en  altein  bitrd)  bie 
angegebenen  Übungen  ©enefnng  ertjoffen,  nnb  mir  finb  be§^atb  ^ 
moljt  zu  ber  9lnnat)me  berect)tigt,  bajj  nufere  bie^bczügtidjen  9(ntei^ 
tnngen  ber  9trzt  nid)t  nt§  einen  ©ingriff  in  feine  9ied)te,  fonbern  ; 

aty  eine  miltfommene  .s^itfe  betradjten  mirb.  9f?enigften§  ift  e§  ' 

nnfer  ^Snnfc^,  baff  ba§  gefd)n()e,  nnb  e§  märe  nn§  eine  anfrid)tige 
©enngtt}niing,  meint  mir  neben  ber  ©rtjattnng  ber  ©efnnbtjeit  and) 
bent  prnftifct)en  9trzte  mit  nnferem  !önd)fein  eine  ©rteid)ternng  in 
ber  9lnynbnng  feine§  ®ernfe§  boten. 

Xie  .Sbotzfdpiitte  finb  fämttid)  nad)  p()otograpt)ifd)en  9tatnr= 
9tnfnat)men  angefertigt,  zu  metdjen  fid)  befonberS  nn^  Vorturner 
be§  nttgemeinen  Inrnoereinb  e i p zi g = © 0 1)  t i § in  tieben§= 
mürbigi'ter  3Seife  zur  9?erfngnng  ge)'tettt  tjatten.  ©§  finb  babnrd)  : 
'Silber  gefd)affen  morben,  bie  an  ,^ttart)eit  nnb  ©d)ärfe  fnnm  iiber= 
troffen  merben  fönnen,  nnb  bie  in  ganz  bebentenber  2i?eife  bie  \ 
9.^eri'tänbtid)feit  ber  ©rftärnngen  ert)öt)en.  ■ 

^piiimülitc  bei  Stvauölu’vg  im  9(LUicmbcr  1901.  ^ 
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(Einleituntt. 


uiiv  fo  maimigfadjev  unb  511111  Jcit  lun'5iig(id)er 
•ülvbciten  über  i^cibe-jübungeii,  luie  fie  gerabe  in  ber  lebten 
nevöftentlicf)t  luorbeu  finb,  mit  einem  neuen  Sud)  auf  biefem  ö)e= 
biete  f)eroovtreten,  fo  tt}iin  mir  bie§,  meil  mir  über5eiigt  finb,  ba^ 
5Q[}Ireid)e  ber  bereite  auf  biefem  ('Gebiete  üind)anbenen  ?lrbeiten 
51t  tViiffDerftänbuiffen  unb  Übelftnnben  fiil)ren  fönnen.  f}aft  alte 
bie»be5ügtid)en  Ädjriften  laffen  iiämlid)  bem  Unhnibigen  in  ber 
JiMebert)olung  unb  3in^>J^'i^cid'tedung  ber  Übungen  511  Diel  @piel= 
raum,  'derartige  llbungen,  au§  üerfdjiebeuen  unter  fid)  bermanbten 
l^iruppeii  entnommen  unb  mit  befonberem  (Sifer  betrieben,  füf^reu 
aber,  meil  fie  ficb  uid]t  ergän5en,  unb  meil  ba§  nötige  dliaff^alteit 
Pon  ^ütnfang  au  fel}lt,  leid)t  511  Überanftrengung  unb  @rfd)öpfitng, 
fobafj  ber  erljoffte  gute  (Erfolg  ausbleibt.  2ya§  ift  bann  uatürtid}er, 
als  baß  mau  baS  Üben  felbft  für  beii  idltifserfolg  perantmortlid^  mnd)t, 
unb,  iubem  man  barauf  oer5id)tet,  e§  fort5ufel3en,  nuS  einem  früljeren 
3-reiinbe  511  einem  Gegner  mirb.  äis^ie  leidjt  aber  lüfst  fic^  bieS  Per= 
meiben,  menn  biird)  forgfältigere 'iJtngabeu  bie  freie  SBafjl  beS  Übenben 
möglidjft  eingefd)ri1nft  unb  biefer  Pou  'illnfang  an  gemöljnt  mirb,  fid) 
bei  leinen  Übungen  einer  beftimmten  'i?lnorbnung  51t  fügen. 

'®ir  molleu  biird)  bie  porliegenbe  idrbeit  mit  beitragen  5ur 
(£'r l) al tu  11  g ber  ©efiiub^eit,  mir  molleu  biird)  fie  ben  @c^ftbi= 
gungeu  oor5ubeiigeu  fiid)eu,  bie  auS  ber  2:ageSarbeit,  fei  eS  ber 
beS  C^3elel)rteu,  fei  eS  ber  beS  .S^aiibmerferS,  gar  leid)t  für  baS  5111= 
gemeinbefiiiben  eutftel)eu  fönueii,  mir  molleu  bem  gefiinben  (§eift 
einen  gefunbeii  ilörper  bemnl)rcu.  fyür  S'Ui'n  5Jtaun 

unb  3i'eib  ift  biefeS  föud)  beftimmt,  unb  befonberS  eine  llnterfd)eibung 
ber  (ifefd)Ied)ter  faun  t)ier  um  fo  meniger  in  föetrad)t  fommen,  als 
eS  gernbe  ein  fSerbieuft  iinferer  3eit  ift,  in  biefer  53e5iel)iing  mand)em 
5lbergtauben  frül)erer  ciu  (Snbe  gemad)t  511  t)abeu, 

unb  baf)  bie  6fefiinbbeitSlel)re  aud)  baS  meiblid)e  C^efd)led)t  mieber 
bem  'Jurneu  unb  einer  Pernünftigen  lörperlid)eu  53emegitng  5iigefüt)rt 
bat,  i)'t  mal)rlicb  nid)t  bie  geringfte  it)rer  i'eiftungen. 

3?ccriualb  iinö  S3vnuer.  Tiirncii. 
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Unfev  ^ud}  Jimien  im  .S>aiifc.  2:uvngevätc  im  ] 

,'paiife  aiifjufteüeit,  bürftc  nid)t  feiten  unmöglid),  meiftenS  aber  mit  | 
grc>f3eii  ®d)tinerigfeiten  üevfnüpft  fein,  nnb  fp  Ijaben  mir  nn§  in  ' 
ber  ipanptfad)e  auf  bie  Übungen  o^ne  nnb  mit  iöelaftnng  ber 
.Socinbe  befd)ränft  nnb  nur  in  ber  oierten  9(btei(nng  nod)  einige 
Übungen  (}in,^ngefngt,  bie  an  moI)(  überall  lmrl)anbenen  ,^any= 
geraten,  mie  @tid)I,  ^^ett  ?c.  au§gefül)rt  merben  fännen.  ^n 
beftimmter  fHeiI)enfLiIge  finb  bie  Übungen  in  oier  '^Ibteilnngen 
Pon  je  fieben  uerfd)iebenen  Ithimmern  georbnet,  inbem  mir,  mit 
ben  leiditeften  beginnenb,  admäljlid)  51t  ben  fd)mereren  übergingen, 
nnb  menn  mir  nod)  jebe  iUmng  in  il)re  STeilbemegungen  ^erlegten, 
fo  I)aben  mir  bamit  nur  bie  3.^erftanblic^feit  ber  oft  i£d)mierigteiten  ' 
bietenben  ©rtlärnngen  er^bljen  mollen.  ^ebe  9cummer  verfallt 
il)rerfeit§  in  5mei  Unterabteilungen,  eine  für  ben  ^.tlorgen  nnb  eine  ■ 
für  ben  5lbenb,  nnb  fomoljl  bie  DJcorgen=  al§  bie  'ütbenbübnngen  ; 

finb  berartig  angeorbnet,  baf^  fid)  mit  einer  Übung  für  ben  Untere 
förper  eine  für  ben  Dberförper  Perbinbet,  um  fo  bie  Slutftrömnng  j 
in  fämtlidjen  J.UirperteiIen  511  regulieren.  5)ie  i?(ngabe  ber  3P'ieber=  ] 
I)oInng§5aI)I  für  jebe  Übung  entfpridjt  ben  ?^?ittelmerten,  bie  un§  eine  ] 
longjäljrige  Grfal)rung  ergeben  Ijat,  eine  (X'rfal}rnng,  bie  befonber»  .Sperr  ] 
33raiier  al§  Sefjrer  im  „'j’IIIgemeinen  S^urnPerein",  fomie  in  ben  I 
33ürgerfd)iilen  für  Knaben  unb  ?.lMbd)en  511  Seip5ig  in  einem  3eit= 
raume  Pon  dO  3af)ren  in  reid)em  ^Uca^e  511  madien  ©elegenijeit  batte. 

2)urd)  unfere  (Sinteilung  foll  nun  aber  feine§meg§  eine  per= 
fönlid^e  5Iu§mabI  unter  ben  Übungen  ein  für  allemal  Perboten 
fein.  28ir  fjaben  eben  nur  bie  ?Ibfid)t,  ben  Slörper,  befonber§  bei 
Ungeübten,  gunüdjft  an  eine  geregelte  Jbätigfeit  aller  2'eile  mieber 
51t  gemöbnen,  unb  liebem,  ber  ba§  93nd)  in  feiner  ';}{eibenfolge 
bnr^gearbeitet  bat,  foll  e§  freifteben,  fpäter  bie  Ujui  am  meiften 
jufagenben  Übungen  au§äinpäblcn.  9htr  müffen  mir  bringenb  baPor 
marnen,  mit  gleidjen  römifdjen  be5cicbnete  Übungen  511  einer 

5u  Pereinen,  b.  !)•  eine  I.  9Jiorgenübung  mit  einer  anbern  I.  “lUcorgen^ 
Übung  ober  einer  I.  SJlbenbübung.  2:aburcb  tPimbe  bie  neu  5ufammen'  ; 
gefegte  (Sfefamtübung  einen  bnrd)au»  einfeitigen  (Xbnvafter  erbalteu, 
unb  e§  mürbe  nur  eine  ftörperbälfte  burebgearbeitet  merben. 

3u  einer  I.  llbung  muf3  ftet§  eine  II.  gefügt  merben,  menn 
ber  Übenbe  feine  ?tbficbt  mirflid)  erreichen  mill.  öleid)gültig  ift  ^ 
e§  bagegeu,  ob  9JIorgeu=  nnb  5Ibenbübnngen  miteinanber  Perbnii;  \ 

ben  merben,  unb  biirdb  biefe  SiUiöglic^feit  ergibt  fid)  eine  9?cannig=  ' 

faltigfeit  ber  Slombinationen,  bie  bie  reic^fte  i?(bmed)§Iung  in  ben  i 
Xage§übnngen  geftattet. 


flir  Irkntimg  ber  frittreiilinnjcn  für  brii  $ör|irr. 


'Ülu§  fo  mannigfaltigen  Seiten  and)  unfev  Slörpev  5ufainmen' 
gefegt  ift,  fo  oietfältig  auc^  feine  inneren  2öerf5enge  finb,  fo  ift 
ber  3itffiiiunent)ang  5iüifd)en  ben  einzelnen  Seiten  boci§  ber  benfOar 
größte,  nnb  e§  tonn  nid)t  ber  eine  ertranfen,  otjne  aud^  bie  anbern 
in  StRitteibenfdjoft  511  jietjen.  Cber  mer  mü^te  e§  nic^t,  nnb  inet- 
leicht  au§  eigener  ®rfat)rung,  inie  eine  teii^te  yjJagenentjiinbnng 
ben  gan5en  STörper  beeinftnffen  fann,  loie  ein  einfnd)er  @d)nnpfen 
un§  oft  tagetang  5U  feber  5trbeit  nntnftig  madjt,  ja,  empfinblidje 
9Jienfd)en  fogar  an§  Söett  511  feffetn  im  ftanbe  iff?  28enn  aber  bie 
(Srtranfung  eine§  Seite§  nnfere§  Ä'orperS  für  bie  fämtticf)en  übrigen 
nid)t  o^ne  bleibt,  fo  ift  e§  natürlid)  bie  f|iftic§t  ber  @etbft= 

ert)attiing,  nidft  ftiefmütterlid)  bie  einen  511  gunften  ber  anbern  511 
Pernac^täffigen,  nnb  menn  mir  5.  Sß.  im  hinter  nn§  bnrd)  ®e- 
ftreuen  glatter  SSege  bor  bem  .'pinfatlen  nnb  ben  babitrd)  moglid)en 
S?erle|nngen  51t  fcbüpen  fndjen,  fo  ^aben  mir  nid)t  meniger  nnfer 
^ngenmerl  baraiif  51t  richten,  mie  mir  etma  ben  an§  nnferer 
S^dtigteit  ober  Seben§meife  für  einzelne  Körperteile  entftel)enben 
9^ad)teilen  Porbengen.  Ser  Unterfdjieb  ^mifdjen  bem  ©tdbter  nnb 
bem  idanbmann,  ber  im  allgemeinen,  mn§  bie  ©ntmidelnng  be§ 
Körpers  anlangt,  nid)t  geleugnet  loerben  fann,  mirb  nidjt  511m 
menigften  babnrd)  bebingt,  ba|  ber  lefdere  fd)on  bnrd)  feinen  33eritf 
ba5ii  angeljalten  mirb,  alle  Seile  feineS  Körper?  genügenb  bnrd)= 
jimrbeiten,  nnb  fd)mnd)e  ^ßrnft,  SSlntarmnt,  ©toctnngen  in  ben 
^ßerbannngSmerf^engen  u.  f.  m.  finb  franfljafte  (£rfd)einnngen,  bie 
l)aiiptfdd)lid)  in  ber  ©tabt  anftreten.  ift  and)  lpal)rtid)  fein 
2önnber,  menn  mit  ber  3^it  bei  bem  35eamten,  bem  Slanfmann, 
bem  @elef)rten,  bie  tdglid)  adjt,  5el)n  nnb  nod)  met)r  ©tnnben  über 
il)rem  5trbeitStifd)e  gebüdt  5U5nbringen  pflegen,  fiel)  infolge  ber  511 
lange  banernben  nngefunben  Körperl)altnng  eine  bleibenbe  @d)mäd)e 


4 


bcv  '4^ruft  niieibübct  imb  bic  Innige  bei  bcin  "iOcaiigcl  an  Übung 
me()r  iinb  mcl)r  il)vc  iiripningürl)c  JiU'aft  itnb  'ilht§be^miiig§föl)igfeit 
ucvlievt;  e^  ift  U)af}v(ic()  feilt  Üföuubev,  lueiin  burd)  ba§  loiige  'Si^’;en 
^.Miitftnuungeu  in  ben  'i^erbanumj^s  Organen  nnftreten,  uniburd) 
bev  Tann  in  feinen  nvfprüng(id)en  53ciDegungen  erfafjint,  unb  jetU 
2tnI)IbefdjUierben  mit  if)ven  fo  niannigfad}en  ^'otgeerfd)einnngen, 
nne  2d)Uiennut,  .Sippffdjincvj  u.  f.  in.  fid)  einfteüen.  Unb  inie 
feid)t  fbnnen  mir  biefen  33efd)merben  bnrcf)  eine  geregelte  Jßeibe§= 
bemegung  imrbeugen,  mie  teicf)t  burd)  geeignete  fbrperlid)e  Ubnngcn 
bte  Vnnge,  biefen  fo  mid)tige  (äingemeibe,  gefiinb  erljatten,  ben 
Tann  ,^u  ber  notigen  Tf)ätigfeit  anregen ! 9teiten,  3ed)ten,  Sinbern, 
Td)miininen : Übungen,  bie  mpt)t  geeignet  finb,  bie  9?ad)teite  einer  j 

fibenben  Oeben^meife  menigften§  Teit  auSjugteidjen,  j 

mirb  au5  biefem  ober  jenem  Öfrnnbe  nid)t  jebem  an§5ufüf)ren  i 

mbgüd)  fein;  jeber  aber  fann  tägücf)  1 — 2 <Stunben  fpajieren  \ 

get)en,  jeber  fann  morgen»  nnb  abenb§  5 — 10  SOtinnten  für  ent=  \ 

fprec^enbe  !i^eibe»nbiingen  erübrigen,  unb  mer  bie§  Perfäumt,  trot^=  j 

bem  er  ber  Übungen  bebarf,  ber  bege'^t  au»  nnPerantmortüc^er  33e=  | 

guendic^feit  eine  2ünbe  an  fid)  felbft,  bie  fid)  früljer  ober  fpütcr  j 

bitter  räd)t.  Tnei  gitt  jebod)  nid)t  etma  nur  für'  ben  05etef)rten  nnb  | 

'-Beamten;  and)  ber  Scf)neiber,  ber  '$d)uf)mad)er,  bereu  .sbanbmerf  ! 

fie  ben  Tag  über  in  mef)r  ober  meniger  nngünftiger  .sbaltiing  in  j 

bie  Sj^erfftütte  bannt,  ber  Tifd)fer  nnb  fo  mancl^er  anbere,  fie  foUten  | 

barauf  bebacf)t  fein,  bic  golgen  einer  5loar  beruf&mäifigen,  für  ba»  ; 

'i?ÜIgemeinbefinben  fc^tiefjtid)  aber  fet)r  fc^üblid^en  ^'örperfteUung  : 

mäf)renb  ber  5lrbeit  burd)  angemeffene  f^'reiübnngen  511  befeitigen;  j 

nnb  oiete  33eruf§franf()eiten  mürben  ficf)ertid)  nid)t  eine  fo  grofje 
fHoIIe  fpiefen,  menn  jeber  .Sbanbmcrfer  c»  fid)  angelegen  fein  Üef3C,. 
leinen  ftbrper  trtglid)  tüd)tig  burc^5uarbeiten  unb  babei  befonber?'  j 

auf  biejenigen  Störperteile  fein  Slugenmert  511  richten,  meld)e  unter  ] 

be^  Tage»  91rbeit  entmeber  leiben  ober  nernac^läffigt  merben.  , 

Manptfäi^lid)  l)anbelt  c§  fid)  hierbei,  mie  fd)on  angebeuteO  • 

um  bic  ffltmiinggi'  nnb  '^lerbaunng^merfjenge.  2Ber  biefe  511  einer  f 

genügenben  Tl)ütigfeit  an5ul)alten  Perftcl)!,  mirb  fid)  Por  mancher  ' 

M rauf  heit  bemal)ren,  unb  geeignete  53emegungen  be§  fRumpfe?,  ber 
','lrmc  unb  ber  53einc,  red)täeitig  unb  genügenb  an»geführt,  merben 
ftetö  biefen  (Erfolg  bringen  nnb  fomit  bnrd)  (£rl)altnng  ber  Ok- 
fnnbl)eit  nid)t  nnmefcntlich  ,^ur  (£rl)öl)nng  ber  51rbeit§fähigfcit  nnb 
511  bereu  ^Verlängerung  beitragen. 

TVon  bcrfelben  Sichtigfeit  mie  für  ben  Pon  feinem  55eruf  ab= 
hängigen  fPinnn  finb  bie  Oeibe§übungen  für  bie  (^rnu,  nnb  ämar 


ftnuof)(  jür  öie,  welctjc  in  iKuije  unb  5öequemüd)feit  iiii  -'paiife  malten 
fann,  al§  and)  füv  jene,  rnetdje  biivd)  il)rc  Scben^ftedung  gur  ^Ivbeit 
gej^mungen  ift.  ^cbey  meibüdje  SBefen,  bie  imd)  im  ©Itenil^auie 
meilenbe  ^siingfvnii,  ebeiifp  mie  bie  fc^altenbe  ökittin,  bie  öerriii 
cbenfo  mie  bie  Sienevin,  mivb  fid)  buvd)  regelmnf3ige  unb  tciglidje 
förpertid)e  Übungen  nor  ntandjem  Seiben  fd)iil3en,  unb  e§  büvfte 
nid)t  al§  übertrieben  bejeidjiiet  merben,  menn  mir  beljaupten,  bn^ 
bie  fo  Ijnnfig  bei  ermadjfenen  tWäbdjen  imrfommenbe  iBleidjIiic^t 
nid)t  511m  minbeften  biird)  ben  'i)i)ianget  nn  58emegung  neranlnjü 
mirb,  ber  befonber§  bei  ben  ^-rnuen  ber  beffern  ©tnnbe  5meife(loy 
im  allgemeinen  imr^anben  ift.  23eld)en  3tadjteil  S3emegnng§mangel 
für  Snnge  unb  '^arm  l}at,  l}aben  mir  foeben  gefel)en;  aber  audb 
bie  (Sfflnft  leibet  barunter,  bem  Übrper  merben  fomit  nid)t  genug 
9lä^rftoffe  äugefü^rt,  unb  f(^lief5lid)  reift  bie  blutarme  Jungfrau 
5um  fd)mäd)lid)en  SSeibe  Ijeran,  beffen  9ind)tommenfd)aft  bie  Unter= 
laffnngbfünben  ber  9J(iitter  bü^en  mnfj.  greilid)  fteljt  ba§  meiblidje 
SBefen  nicht  mit  ber  f5t'etl)eit  be§  9i)?anne§  ben  einzelnen  Übungen 
gegenüber  unb  mirb  niand)e  meiben,  5eitmeife  fogar  fnmtlid)e  aub= 
feljen  müffen.  ‘IDnS  finb  aber  nur  5lu§nnljinen,  bei  benen  ber  fHat 
beö  öau§ar5te§  leicht  ben  rid)tigen  2öeg  mirb  einhalten  unb  fo 
ein  f^ciblicf)e§  Übermaß  bermeiben  laffen.  iJlncf)  mirb  bie  i)lnfmerf= 
fame  fd)on  bon  felbft  bei  jenen  Übungen  eine  gemiffe  (nidjt  üngft= 
licf)e)  58orfid)t  beobnchteib  ^bo  für  9i)cnbd]en  unb  fs-rnnen  geringere 
Öäd)ft5nl)len  at§  für  Knaben  angegeben  finb  ober  eine  ^'iiBnote  marnt. 

^m  allgemeinen  — baran  ift  feftjnljalten  — bebarf  ber  Üörper 
ber  g-ran  ebenfo  mie  ber  be§  5L)ianne§  einer  genügenben,  gleid)= 
mäßigen  33emegung,  unb  eine  Unterlaffnng  in  biefer  iöejieltung 
mirb  fiel)  Ijier  ebenfo  rächen  mie  bort.  5^äglid)e  «Spaziergänge  unb 
Zmerfmäfjige  Leibesübungen  finb  mie  (Sffen  unb  2rinfen  eine  9Jot- 
menbigfeit  zur  Srljaltung  ber  Okfnnbljeit,  unb  iljr  moljltt)ätiger 
©inflnfj  mirb  fid)  fel)r  halb  jeber  5’ran  bemerfbar  madjen,  bie  mit 
einiger  SLillensfraft  ben  oielteid)t  nngemotjuten  Einfang  übermunben  Ijat. 

58on  ganz  befonberem  ^ILcrte  finb  biefc  Übungen  aber  für 
nufere  Ijeronmndjfenbe  ^ iHUnb.  ^se  meljr  ba§  Minb,  gleichgültig 
meld)en  Q)efd)lecl)t§,  feinen  .Störper  biircljarbeitet,  je  mcl)r  cy  z'*^' 
S3emegung  angel)altcn  mirb,  felbftrebenb  in  ber  entfpred)enbeu  jyornt 
unb  in  ben  entfprechenben  ©renzen,  befto  gefünber  mirb  e§  bleiben 
unb  befto  mel)r  mirb  feine  förpcrlicl)c  Kräftigung  znnel)men.  .Körper 
unb  ®eift  hängen  aber  auf  bn§  engfte  ber 

richtigen  33orau§fehung,  bap  ein  gefünber  .Körper  bie  (^runb= 
bebingung  für  einen  gefunben  Greift  ift,  h'-'^ben  bie  alten  Kh-ied)en 


in  ben  (i'ntir»tcfeIimi3!5jQl)rcn  ba§  öauptgeiuid^t  äiinnc^ft  nic^t  auf 
bic  'Xu§bilbiing  be§  ©eifte§,  fonbcrii  bie  be§  Stxirper»  geleigt. 

11(1111  lad)t  über  im§  ja  nic^t  berfelbc  blaue  .Soiiniuel,  uub 
uufeve  iiliitteruug§bevl)ältuiffe  fd]üu  luürbeu  uu§  fo  iuaucl)e£(  ber= 
bieten,  ma»  bie  Ö)riecl)cu  gut  If^ftege  be§  SUirper§  aii^fü^reu  tonnten, 
il^enn  aber  and)  nidd  alle§,  fo  fann  bod)  and)  l)ier  üon  nn§  üiel, 
fel)r  oiel  getl)an  inevben,  unb  e§  füllte  bie  erfte  ifsflid)t  ber  (Sltern 
nnb  (ST5iet)ev  fein,  nid)t§  üon  bein  511  nnterlaffen,  loa»  nn§  in 
biefer  Segietjung  nufere  Söitterung§oerl)altniffe  nnb  bie  3af)re§geiten 
geftatten.  turnen,  SdjUnnnnen,  (li»lanf,  bie  Spiele  im  g-reien 
n.  f.  U).  finb  für  bie  (Sntmidelnng  ber  Slinber  oon  ber  grof3ten 
iiiiditigfeit,  unb  biefe  förperlid)en  ^öeiuegnngen  finben  in  il)rer 
Ül'irtnng  eine  nid)t  nnuiefentlid)e  Unterftü^ung  burd)  geregelte 
Übungen.  Um  l)ierfür  ein  33eifpiel  an5nfül)ren:  toie  oft  l)ören  mir 
bie  ©Itern  über  bie  fd)led)te  §altung  il)rer  Slinber  flagen,  mie 
5al)lreic^  finb  in  ben  3cdnngen  bie  §lnpreifungen  biefer  ober  jener 
.'pilfSmittel  unb  mit  mel)r  ober  meniger  ©djarffinn  erbad)ter  Stü|5en, 
burd)  melc^e  eine  !i5erfrümmnng  ber  SSirbelföuIe  mieber  au§ge= 
glid)en,  ein  burd)  fd^lec^te  .Spaltung  üielleic^t  entftanbener  33udel 
mieber  befeitigt  merben  foU ! Sinb  aber  berartige  3'0rmenfel)ler 
einmal  Porl)anben,  fo  ift  i^re  Sefeitigung  fe^r  fd)mer,  nnb  bi§meilen 
ift  felbft  ba§  jahrelange  fragen  ber  bagegen  fonftruierten,  mit  ®rncf 
unb  ©egenbrud  Perfel)enen  Stü^en  Pergeldid),  mül)renb  fich  fo  leidet 
biefe  (5nt)tellung  überhaupt  h^H^  oermeiben  laffen,  fo  leicht  burch 
Jnrnen  nnb  geeignete  regelmäßige  gmeiübnngen  ber  33erfchted)terung 
ber  .*oaltnng  nnb  ihren  folgen  l)ötte  Oorgebeugt  merben  tonnen, 
l^lußerbem  fönnen  aber  and)  bie  inneren  Körperteile  mie  beim  (£r= 
machfenen  fo  beim  Slinbe  unter  bem  93emegnng§mangel  leiben,  unb, 
ba  eine  ©rfrantung  ftet§  um  fo  fd)merer  mirb,  je  fd)möcher  unb 
miberftanb§nnfäl)iger  ber  (Srfranfte  ift,  fo  mirb  and)  biefer  H)Zoglich= 
feit  1)1^1^  erhöl)tere  33ebentung  gnfommen.  ©Itern,  bie  mit 
biefen  i^ed)nen,  giehen  fid)  bal)er  einen  fcßmeren 

3>ormnrf  51t,  nnb  e§  ift  bem  (Srgieher  PieUeicht  eher  gu  oergeihen, 
menn  er  bie  geiftige  SduSbilbnng  feiner  ßöglinge,  al§  menn  er 
bereu  förperlii^e  1Jln§bilbung  mit  Diadhläffigfeit  betreibt.  Denn 
im  erfteren  fjalle  fcßabet  er  bod)  nur  einfad),  im  leßteren  aber 
hoppelt,  ba  mit  ber  58erfümmerung  be§  Körper§  gemöl)nüd)  auch 
bie  be§  @eifte§  .Spanb  in  .Spanb  gel)t,  unb  ficß  im  allgemeinen  nur 
bort  eine  rege  geiftige  ^trbeit  finben 

mirb,  mo  nicßt  törperliche§  Unbehogen  ein  .spinberni§  ift. 


Pir  Au»fiil|ning  bcr  fcibraiilmnjrn. 


'■öet  t>ev  '^(u*fül)ruiuj  förperUcIjev  Übungen  ift  auf  ben  a u m , 
bic  SU  e i b n n g , bie  3 ^ ^ t nnb  bie  5t  n ft  v e n g n n g in  gteidfier 
5'3eife  5iüdfid}t  511  net)men,  nnb  nur  bann  fönnen  bie  Übungen  Pofl= 
fmnmen  i^ven  3iuecf  erfütten,  wenn  in  biefer  üierfact)en  ,Soinficf)t  ben 
^■orbernngen  ber  ©efnnb^eitSpftege  fRed)nnng  getragen  wirb.  5tnc^ 
ift  e§  für  bie  SBirfnng  ber  Übungen  nicf)t  ot}ne  SBidftigt'eit,  ob  ot)ne 
ober  mit  ^öetaftnng  ber  S^anbe  geturnt  wirb,  nnb  wetct)e  ©ctjWere 
im  tepteren  3'Qtfe  Spnntetn  f}aben. 

ir^asi  äi”^äcl}ft  ben  9ianm  betrifft,  fo  muB  berfetbe  ein  gut 
gelüftete^  Kin,  o^ne  bag  ber  Übenbe  im  ßitQe  fte^t;  beim 

wenn  wir  bebenfen,  boB  bie  l^nnge  bei  biefen  Übungen  in  erfjötjte 
Jbntigteit  gefegt  wirb,  baf5  atfo  eine  oermefjrte  <Sanerftoffanfnat)me 
nnb  .StoI)lenfänrean§fcf)eibnng  üor  fid)  ge()t,  fo  Wäre  e§  ja  ebenfo 
it)brid)t  at§  fd)äbtic^,  würben  wir  nidjt  bafür  forgen,  bag  bie  nn§ 
nmgebenbe  Snft  biefen  beiben  öwrbernngen  wirftid)  entfpredjen  fnnn. 
'-8efonber§  atfo  bie  ''dtiorgenübnng  folt  nic^t  in  bem  ©djtafümmer 
anC’gefü^rt  werben,  fattS  man  gewöhnt  ift,  bei  gefddoffenen  Senftern 
jn  fd)(nfen,  nnb  fottte  bei  5tnnmmanget  ein  bernrtiger  3^n^'iier= 
wed)fet  nid)t  mögtid)  fein,  fo  ift  minbeften§  oortjer  ein  ^fid'ter  51t 
offnen.  Ü)nnn  nuiB  fid)  ber  Übenbe  aber  berartig  ftetten,  • ba^ 
nift)t  bie  cin^ietjenbe  frifd)e  Snft  ben  bnrc^  bie  Übung  meljr  ober 
weniger  in  SSnrme  oerfetjten  .St'örper  trifft,  eine  53orfd)rift,  bie 
befonberö  bei  fätterer  3fltp^e§5eit  gitt;  beim  erteibet  ber  SVörper 
bnrd)  ben  SuftAiig  einen  grof3en  5,SärmePertnft,  fo  fann  eine  @r= 
fottnng  fdjtieBüd)  mel)r  ©d)aben  bringen,  n(§  bie  Übung  fetbft  nüU- 
5ton  nid)t  geringerer  33ebentnng  ift  bie  Stteibnng.  5tm 
beften  wäre  e§  ja,  ooltfommen  nnbefteibet  511  üben,  wa§  befonber§ 
an  warmen  Stagen  nnbebingt  511  empfet)ten  ift.  Sonft  barf  man 
nid)t  Pergeffen,  baf]  bie  Simge,  wenn  fie  fid)  in  getjöriger  3Seife 


s 
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auöbcljnen  fuU,  ba^u  aud)  beii  nöttcjeu  Sptehaiint  f}aDeii  muf5,  unb 
bei'  Übeiibe  fidf  bnljcv  unter  ndcii  llniftänben  Lif}ue  .pofenträi]er  , 
ober  <Sd)uüideib  • iiiib  ben  C berförpev  mir  (eicl^t  befleibet  bie 
Übung  ncruefjmeu.  '9JJit  mäfdg  ftarfcm  bnf?  ber  331ut= 

ftrom  hl  feiner  äl^eife  gel)iubert  ober  bie  '43nud)atiiiuug  beeiuträcb 
tigt  uiirb,  finb  bie  uidjt  ,^u  birfeu  Uuterffeiber  mittels  einc5  ÖsHirtefy 
in  ber  3eibe§initte  511  befeftigen,  unb  ey  untre  febr  gut,  luenii  and) 
bie  ^üj^e  nid)t  etuin  in  @tiete(n,  fonbern  nur  in  leichten  ’Sd)id)en 
ftafen.  2)iefe  tJIrt  ber  93ef(eibnng  inirb  alten  C^tetenfen  bie  nibgtid)ft 
große  töeiueglii^teit  geuntl)ren,  ber  törnftfai'ten  fann  nnbef)inbert 
[id)  in  geniigenber  iSeife  eriueitern,  nnb  bie  löandjeingeineibe 
lüerben  in  ibrein  tHanine  nict)t  beengt. 

3Ba§  nun  bie  3^it  ber  Übung  antangt,  fo  ift  babei  rotgenber 
3:t)Qtfad)e  tKed)nnng  511  tragen.  Xa§  53tnt  get)t  gembt}ntid)  in  üer= 
mefjrter  tVienge  nacl^  jenem  Jeite  be§  Ü'örper?  Ijin,  ber  in  Jtjittigfeit 
ift,  nnb  fo  lüirb  ber  ,S|bot5()aner  nad)  feinen  ?trnien,  ber  (^etet)rte 
nad)  bein  Okf)irn,  ber  SLhinberer  nad)  ben  ^Beinen  einen  gröf5eren 
tötnt^nftnß  l)aben  umbrenb  ber  Jtjätigfeit  biefer  Crgane  at§  inäljrenb 
if)rer  th'ntje.  21'enn  ber  ?Jienfd)  alfo  üerbant,  mirb  and)  ein  ent-  ' 

fprei^enb  größerer  tötutjiiftiif)  nad)  ben  tBerbaunng§prganen  ftatt^ 
finben,  nnb  ba  eine  fotd)e  tötntftröiming  nid)t  gteidb, zeitig  nad)  ^inei 
(Seiten  oßne  gegenfeitige  93eeintröd)tignng  gefd)ef)en  fann,  fo  finb 
bie  3'i^ciübnngen,  luetdie  it)rerfeit§  ebenfatts  nad)  ben  tf)ätigen 
fi'örperteiten  einen  ert)öt)ten  tötntäiiftuß  uerantaffen,  ()anptfnd)tid) 
bann  üor5nnet)inen,  menn  bie  tBerbannng  beenbigt  ift. 

'Diefer  g-orbernng  Uhrb  bei  ben  fvrüf)übnngen  teid)t  Oieiuige  1 

geteiftet  merben  fönnen,  ba  uud)t  jeber  bicfe  obne  befonberc  ^^ln=  j 

tueifung  Por  bem  f^rüt)ftüd  öc'rnef)nien  unrb ; e§  finb  l)anptfäd)tid)  ] 

bie  tJtbenbiibnngen,  bic  in  biefer  iBe^iebnng  Sd)luierigfeiten  bereiten  j 

bürften.  '3)n§  iöei'te  unrb  natürtid)  and)  für  bie  5lbenbübnngen  fein,  1 

luenn  fie  öcr  bem  '0?ad)teffen  aiiÄgefül)rt  Uicrben;  fottte  baC'  in  1 

einzelnen  gülten  fid)  jebod)  nid)t  ermögtid)en  taffen,  fo  rid)te  man  \ 

fid)  fo  ein,  baß  bic  Übungen  minbeftcn§  2 Stnnben  nad)  bem  \ 

9?ad)teffen,  aber  and)  nicßt  nnmittetbar  Por  bem  $d)tafengeben  ■ 

Porgenommen  merben,  baf)  nid)t  etma  biircß  bie  immerbin  bamit  j 

oerbunbenen  teicbten  ©rregnngcn  ber  Sd)taf  teibe.  5)ie  töeobad)=  | 

tnng  biefer  einfad)en  fRegetn  mirb  ftet§  genügen,  nni  jeber  Störung  | 

ber  33erbannng  ober  be§  Sd)tafe§  bnrd)  bie  Übung  Porjubcngen.  \ 

®er  (Srmü billig  t)aben  mir  fd)on  in  ber  Ginteitnng  gebadit.  \ 

3mar  ift  bei  ben  Übungen  genau  angegeben,  mie  oft  jebe  berfetben  1 

an§5iifnt)ren  i)'t,  boeb  mag  ber  in  biefen  Eingaben  nid)t  ,yi  iini;  j 


— i)  — 

ndjenbc  Spielvauiu  (etd)t  in  beiu  einen  ober  anbevn  jyaUe  511 
einem  ilH'ifjperi'tnnbnifje  füf)rcn.  äl'ie  nun  fd)on  in  bcv  (Sinleitnnc] 
bemerft  miivbe,  bnvf  nienumb  über  feine  Streifte  get)en,  ba  nnf  eine 
Übevanftrcngnng  ftet§  eine  (Srfd)taffnng  folgen  mnf3,  nnb  foll  IcbtereS 
nemtieben  merben,  fo  inng  ber  Übenbe  fofort  anfljören,  fobnlb  er  bie 
Übung  nur  nod)  mit  ^tiütje  nu§fül)i'c»  f‘inn.  '5)al}er  bürfen  fid)  §ev5= 
flüpfen,  befrt)lennigter  Eltern  nnb  roter  Stopf  bei  feiner  Übung  ein= 
ftelten,  nnb  mer  ba^n  neigt,  foll  entmeber  balbigft  bnrd)  feinen 
'?(r5t  bie  Urfnd)e  biefer  ©rfd)einimgen  feftftellen  Inffen,  ober,  menn 
nur  förperlidje  2d)iond]e  ol)ne  irgenb  eine  orgnnifd)e  (SrfrQnfung 
oorliegt,  felbft  nntert^alb  ber  angegebenen  unteren  ö)ren,^cn  bei  ber 
?ln§fiil)rung  ber  Übungen  bleiben.  Dtatürlid)  ift  5U)ifd)en  5lnftrengnng 
nnb  etmaiger  Unluft  511  unterfd)eiben,  ma§  Por  ollem  bei  Stinbern 
nid)t  unberüdfid)tigt  bleiben  barf,  nnb  bei  regelmäßiger  2öieber= 
l)olnng  mirb  in  turjer  anfl)  t>er  @d)mad)e  bnl)in  fommen,  bafs 
er  bie  Porgefdjriebenen  3at)ten  erreid)t.  Cb  mm  aber  bie  einzelne 
Übung  l)änfiger  ober  feltener  an§gefiil)rt  mirb,  fie  mirb  nid)t  iljren 
3merf  erfüllen,  menn  nid)t  jebe  ^emegnng  oollfommen  rußig  nnb 
genau  gefeßießt,  nnb  e§  ift  entfdjieben  beffer,  lieber  meniger  bie 
einzelne  Übung  511  mieberßolen,  al§  fie  nb^nßnften,  fie  nngenan 
nnb  ftücßtig  511  geftalten. 

C£'§  erübrigt  nod),  einiges  über  bie  53elaftnng  ber  Stäube 
bnrd)  .spantein  ober  (Sifenftnbe  511  fagen.  ipicr  ift  Por  allem  ber 
©ebanfe  fern  51t  ßalten,  alS  ob  e§  auf  bie  @d)mere  ber  53elaftnng 
anfäme.  Unter  feinen  Umftänben  foll  bie  iöelai'tnng  über  ein 
mäf3igeS  fOtaß  ßinauSgeßen,  ba  bnrd)  bie  g-reiübungen  feine  foge= 
nannten  ftarfen  5dtänner,  fonbern  gefnnbe  ä)tcnfd)en  gebilbet  merben 
foUen.  Xie  Selaftnng  ber  .Stäube  bnrd)  hanteln  ßat  nur  ben  3''^mrf, 
bie  einzelnen  Übungen  mit  größerer  3Snd)t  nnb  ©ennuigteit  an§= 
jufüßren,  mobnrd)  ißre  Söirfnng  entfd)ieben  erßößt  mirb,  nnb  baS 
mirb  Pollfütnmen  erreid)t,  menn  für  bie  ©d)mere  ber  )pnnteln  etmn 
folgenbe  Eingaben  beobad)tet  merben: 

3'ür  .Stinber  Pon  6 biS  10  ^nßren  betrage  bie  @d)mere  jeber 
.Sjantel  ^/g — -/g  .Stilo,  für  .Stnaben  biS  jn  IG  ^aßi-'cii  V2 — 1V2 
•Stilo,  für  lU(äbd)en  nnb  fronen  — l^/o  .Stilo  nnb  für  5.1(änner 
1 — 2^/2  Stilo. 

2)iefelbcn  ©emid)tc  follcn  and)  bei  ben  (Stabübungen  nid)t 
überfd)ritten  merben,  nur  ift  natürlid)  511  bead)ten,  baß  ber  Stob 
bem  ©emießte  beiber  hanteln  entfpred)e.  fUfan  mirb  biefe  !3er= 
fd)iebenßeit  im  ©emid)te  ber  Stöbe,  bereit  Sänge  bnrd)fd)nittlid) 
1^4  iUieter  betragen  foll,  am  beften  babnrd)  erreid)cn,  baß  man 
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.NOoI,^ftnbe  amucnbet,  in  bcnen  burd)  einen  ©tai)lfevn  (eidjt  ba§  üer= 
langte  ökinid)t  t)ergeftettt  inirb,  ober  and)  (Sifenrö(}ren,  bie  mit  einem 
.'potjftöpfet  berfd)toffen  merben  tönnen.  — Ü^enn  min  bie  jmeite 
'JUiteitniug  t;anptfnd}tid)  atö  ÄbantetüDnngen  be5eic^net  ift,  fo  foü  bnmit 
feine?nueg§  gejagt  fein,  baf?  .S^anteln  nid)t  and)  bei  ben  Übungen 
ber  evften  'i?lbteitnng  in  ?(nmenbnng  fommen  tonnten.  ^Jhir  fod 
fid)  ber  Übenbe  nid)t  Oon  ’^tnfang  an  ber  .s^antetn  bebienen,  nnb 
erft  bann,  menn  er  bie  erfte  nnb  menn  mögtid^  and)  bie  5it>eite 
'Otbteiinng  o()ne  .Soanteln  bnrd)geübt  t)at,  fott  er  511  ben  .Spantetn 
greifen  ; bann  foIX  er  fie  aber  and^  bei  feinen  Übungen  nid^t  met)r 
forttaffen,  fonbern  fie  überall  ba  anioenben,  mo  er  fie  irgenb  an= 
menben  fann. 


i)erf(^ic6ciier  hx  ^cinc 

uu6  60t  Ännc 

fowie 


Üurfc  J?tläufmm0en  itBct  6ai?  fallen,  <^ei)en  un6 
^cnt>en6cn  h^  ttti5  6et  ^aitfcltt. 


Io 

O — 


Pi  c (Sr  uub fiel  hing 
ift  biejeutgc  Stellung,  lueldjc  man 
gemöhnlidj,  faOs  es  nidjt  anbers 
angegeben  mirb,  eimiimmt,  fo» 
halb  man  eine  £eibesbemegnng 
ansfül^ren  mill.  Sei  biefer  Ste(< 
Inng  [inb  bie  Seine  bis  31t  ben 
Jrerfen  gefdjloffen,  bie  ^fnjgfpi^en 
finb  jebod)  nm  eine  fußlange 
poneinanber  entfernt;  ebenfo 
finb  alle  Körperteile  pom  Kopfe 
bis  311  ben  j^ii^en  gerabcgeftre(ft, 
ber  Süd  gerabe  nadj  porn  ge* 
ridjtet.  Pie  £^änbc  rul^en  glatt 
am  Körper,  mobei  bie  PTitteü 
finger  bie  fjofenträger  berühren. 


Pie  5 dj 1 11  ßfte  1 1 n ng 

ift  bie  f-tellung  mit  v5fii§fd?üii5; 
fte  nnterfdjeibct  ftdj  pon  ber 
(Srunbftelliing  nur  babnrd),  baß 
bie  innern  ^fußränber  ober 
»Kanten  fid?  gcgcnfeitig  beriil]« 
ren.  Efauptfädjlidj  ift  barauf  511 
adjten,  baß  bie  Kniegelcnfc  fo> 
mie  bie  0berfd]enFeI  feft  an« 
einanber  gebriidt  merben.  Pas 
Porneigen  fomie  bas  Sndmärts« 
neigen  mad^t  bie  Kufreditl^altnng 
bes  Körpers  unfidjer,  tpeshrtlb 
eine  ftraffe  lialtung  bcrfclben 
geboten  ift. 
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1 


S'iQnv 


?tc 

ift  eine  Stellung,  bei  bev  bie 
fpit5en  fo  tueit  ron  etiianber  ent» 
fernt  oierben,  ba§  nur  bic^^erfen 
fid?  bernl^ren  nnb  fidj  beibe  ^fnißc 
auf  einer  gerabc  gerid^teten  £inie 
beftnbcn.  Befonbers  ift  auf  bas 
(Serabcl^alten  bes  0berförpers  311 
adjten;  um  bemfelben  eine  fefte 
Stille  311  geben , l^ebc  man  bie 
fjänbe  an  bie  bfüften,  mobnrcb 
bas  tfin«  nnb  ßcrneigen  ber 
imiftgcicnfe  nermiebcn  mirb. 


Die  Sdn-ittftellun  gen  I 

nnterfdiciben  fid)  non  ber  (5rnnb«  ; 

fteünng  babnrdj,  ba§  ein  ^n§  J 

eine  Scbrittroeite  rom  anberen  § 

ror»,  feit»  ober  rücfmärts  rocg» 
gcftellt  ift;  mirb  ein  Bein  ans  J 

ber  (Srnnbfteünng  Fren5enb  nor 
ober  hinter  bem  anberen  3iir  | 

Seite  geftellt,  fo  heißt  bie  Stel« 
hing  l{ren3fdjrittftellnng.  Bei  t 

jcber  Sdjrittfteünng  ift  ber  ;^nß  fe 

ftets  auf  bie  gau3e  j^ußfol^Ie 
nieber3uftcllen,  bie  ^nßfpißc  nadi  K 

ber  äußeren  Seite  311  bretjen  nnb  P 

bas  Bein  in  geftrecftcr  hfaltung  ; ^ 
311  I]alten.  Die  Körperfd^mere  ift  ' ^ 
mel]r  auf  bas  feftftel]enbe,  als  ■; 

auf  bas  feitgeftellte  Bein  311  j 

legen.  S 


3-igia-  1. 


•r 
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^igur  5. 


Die  5 c 1 1 9 r ä t f dj  ft  c l ( 11  n g 
entftet)t  babiirdi,  baß  enttticber 
bctbc  Beine  ^ugleidi  im  Sprung, 
ober  nadjcinanber  burcb  abioedi» 
felnbes  Seitfiellen  bes  linfen  unb 
bes  redjten  Beines  bis  311111 
irtaße  eines  großen  Sdirittes  uon 
einanber  entfernt  merben.  Die 
£aft  bes  "Körpers  ift  gleidjmäßig 
auf  beibe  Beine  »erteilt.  (Eine 
ftraffe  Efaltung  ift  hier  erforber> 
lieb,  mesl^alb  man  l]aiiptfädilidj 
auf  bie  Streuung  ber  Knie»  unb 
ber  (fußgelenfe  aebte.  Die  ^Ifuß« 
fpißen  luerben  im  ftumpfen  U)iu« 
fei  iiacb  außen  gebrel^t,  lUDburdi 
ber  gaii3e  Körper  eine  feftc  Sage 
ertjält. 


j 


?figuv  6. 


Die  (D  u e r g r ä t f dl  ft  e 1 1 u n g 

eiitftebt,  menn  bie  Beine  nidjt, 
tuie  bei  j^igur  5,  nadf  ben  Seiten, 
fonbern  uor»  unb  rücfmärts  ge» 
febmungen  unb  geftellt  luerben. 
Bei  biefer  SteUiiiig  neigt  fidj  un» 
luillfürlidj  ber  0berförper  etmas 
nadi  üorn;  um  eine  Sdiiuaufung 
besfelben  511  »erljiiten,  muffen 
bie  Krme  biirdj  bie  Sdnilter» 
gelenfe  benfelben  3iirii(fbrii(feii. 
Die  ^^ußt|altungeii  bilben  t|ierbei 
melir  einen  rcditen  IDinfel,  mes« 
halb  bie  uorftel^eubc  ^ußfpi^c 
gerabeaus  unb  bie  anberc  feit« 
märts  gerid^tet  ift. 


IG 


Die  iiorfftelln  ng 

gcf]t  aus  ber  (Snmbftellnug  l]er= 
Dor,  iubcin  bet  fortipäl^reiib  auf» 
reditcr  ffaltuug  bes  0berförpers 
bie  Seilte  fo  gebettgt  rocfbeu, 
bojg  tuau  bie  Ifaitb  tiicbt  utehr 
5tuifdieu  ©bei?  itiib  nuterfdjeufel 
Icgeit  fault.  Dies  auf  uorge» 
ttaitute  IPeife  3U  eilerttett,  tjebe 
iitatt  ftdj  jituädjft  auf  bie  (ftiff« 
fpit3eit,  I|attptfädjlidj  ad^te  utait 
auf  bas  gufaiutueuljalteu  ber 
^'erfett,  I^ierattf  beuge  tuau  laug» 
fallt  bie  Kitiegeleitfe  fo  tief  als 
luöglidi.  Die  IPirbclfäuIc  bes 
Körpers  ift  I]icrbei  gerabc  311 
tjaltcu,  baiuit  bie  Stellung  ttidn 
utifidier  n?irb. 


Die  K tt  s 1 agcftell  Ult  g 
ift  eine  Sdjrittftelluug,  bei  ineldjer 
bas  ftaubfefte  Sein  fdjräg  uadj 
att^ett  gebeugt  uitb  bas  aitbere, 
bas  ausfdjreiteube,  in  fdjräger 
Siinie  noruiärts  geftreeft  ift.  Der 
©berförper  madjt  3ugleidi  eittc 
^Idjtel » Drel]ung  Hufs  bei  ber 
Ktislage  rcdjts  ititb  bei  ber  Kus* 
läge  liitfs  eine  Kdjtel=Drel]ung 
red^ts.  Die  Dretjung  gcfdjieljt 
auf  betn  ftaiibfeftcii  Seitte,  unb 
3toar  auf  ber  ^^erfe.  Der  Dor* 
tritt  gefdjicl]t  auf  bie  gau3e  Sol^le, 
iiiib  bie  (ifußfpi^ett  bilbeit  einen 
redeten  IDinfcI.  Die  ‘Körperlaft 
rul^t  rornnegenb  auf  bem  3urii(f* 
geftellten  Seine,  itiib  ber  Slicf 
ift  gerabe  nadj  bem  oorgcftelltcn 
311  richten. 


f ^ jllf j_>' , '■df^'-i'Si^'  tfc V.6  -5r/ . f 


j^igiir  9. 


Per  2üi  s f a 1 1 

fami  aus  jcbcr  Stellung  uad? 
rorn,  feit*  ober  rücfnjörts  ausge« 
füljrt  u)crben;  er  ift  ebenfalls 
eine  SdjrittfteUuug,  bet  roeldjer 
bas  fdjreitcnbe  23ein  feinen  Sdjritt 
Wk  mit  fo  großer  unb  fdjarfer  23eu» 
gung  bes  'Kniegelenfes  ausfül]rt, 
bag  bas  Knie  unb  bie  c?fu|Bfpiöe 
in  eine  fenfredjtc  £inic  311  liegen 
fommen.  Per  Q3berförper  neigt 
fid?  nad?  bem  ausgefallenen  Beine 
t]in,  roesljalb  ein  fefter  (Tritt  er 
forberlidj  ift  unb  bie^fußfpi^e  bes 
ausgefallenen  Beines  fdjarf  nadj 
außen  gebrel^t  luerben  muß,  mal]» 
renb  bas  3urücfgefteIIte  Bein  eine 
ftraffe  ffaltung  ein3unel]men  l]ot. 

Seenoalb  uiib  33  rau  er.  Suriieu. 


"Jiflur  10. 


Pie  ifaltungen  ber  2trmc 

merben  gemöl^nlid]  burdj  eine 
Tfebung  berfelben  aus  ber  (Tief» 
l]altung  abgeleitet;  man  fann 
bie  2lrmc  3ur  a)  Hücf»,  b)  Dor», 
c)  ßocb»  unb  d)  Seitljaltung 
t]eben.  (Pie  eierte  tjaltung  ber 
2lrme  in  ber  ^igur  an5U3eigen, 
mar  nidjt  möglidj;  bie  2lrme 
merben  mageredjt  bis  3ur  5d]ul» 
terl]öl]e  nad]  beit  Seiten  gel]oben.) 
Pie  2(rml)altungen  finb  aus  ber 
2defl]altuug  ruefartig  aus3ufül]» 
ren,  mesl]alb  bie  €üenbogen  unb 
bie  bfanbgeletife  ftraff  3U  I]alten 
ßnb.  Pie  Bemegungen  unb  Pre« 
t]ungen  gefd]et]cn  t^auptfädjlid] 
burd]  bie  Sd]ultergelenfe.  llTan 
adjte  auf  bie  Prellungen  ber 
fjanbflädjcn  unb  auf  bie  2luf» 
red]tl]altung  bes  ©berförpers. 

o 
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jtißiir  11. 


Aifliir  li.>. 


Die  halten  bev  21  v m c 

fommcn  3U  ftanbe,  roenn  mau 
eine  Bemegung  ber  2trme  irgenb« 
mo  unterbridjt  unb  biefelben  in 
ber  crreidjten  b^altnng  nertneilen 
läßt.  Die  j^igur  ^ ( 3eigt  bie 
Scitl^ebi^alte. 

DTan  fann  alfo  bie  £?alte  ans 
ber  Dortjebijalte,  aus  ber  b^od?> 
i]ebt|alte,  fomie  aus  ber  Hürfl^eb« 
t^alte  3ur  Darftellung  bringen. 
Dor  allen  Dingen  gebe  man  auf 
bas  Strecfen  ber  2Jrme  adjt,  mc« 
burd?  bie  Sdjultergelenfe  eine 
befonbere  21usbet)nung  erhalten. 


li  ii  f t ft  ii  ß. 

Die  ftänbe  merben  gemöt^nlidj, 
menn  feine  anbere  Übung  nor« 
ausgegangen  ift,  aus  ber  üief« 
l^altung  ber  2Irme  au  bie  £füf« 
ten  geftiißt.  €s  ftub  bann 
bie  21rme  gebeugt,  bie  j^inger 
beftnben  fidj  uorii  unb  bie  Dau* 
men  tjinten  am  Körper,  bei  bem 
meiblidjen  (Sefd^ledjte  ftemmt 
man  fie  aud^  mol^I  entgegengefeßt 
an  (bie  Ringer  nadj  leinten). 
Befonbers  fel^c  man  beim  ^üft< 
ftüß  barauf,  baß  bie  €lIenbogen* 
gelenfe  foroie  bie  Sc^ultergelenfe 
weit  nadj  t]inten  gebrücft  merben, 
bamit  bie  Bruft  ermeitert  mirb 
unb  bas  Ktmen  frei  non  ftatten 
getjt. 


ivigiiv  13.  ?rigur  14. 


Das  D e r f rf;  r ä 11  f c 11 

bcr  2Irmc  auf  bcm  Hücfcii  gc= 
fdjiet^t  baburdi,  bag  biefelbcn  aus 
bcr  ütcftjaltung  nad^  I|iiitcit 
fdjnmngt^aft  benicgt  tucrbcn,  nio= 
bei  bic  ©bcrarinc  fdjräg  rücf* 
märls  nad?  unten  unb  bic  Unter« 
arme  mageredit  auf  ben  Uüdcn 
311  liegen  fominen;  3ugleidj  er« 
faffcn  bie  Efänbe  bic  gegenfcitigen 
Unterarme.  2?efonbcrs  ift  bei 
bicfcr  ffaltung  ber  Urmc  auf 
bas  (Serabct|altcn  bes  gaii3en 
Körpers  311  adjtcn,  bamit  bie 
Sdjultern  nadj  leinten  gcbrüdt 
mcrbcn  unb  bic  Bruft  frei  mirb. 


Die  Bcngtjalte. 

Das  Beugen  bcr  Urme  311111  Stoß, 
ot^nc  unb  mit  ^faffung  bcr  £fan« 
teilt,  mirb  fo  ausgcfüt|rt,  baß 
bic  j^ingcr  gefrümmt  unb  bie  fo 
3ur  ^^anft  geballten  ffänbc  cor 
bic  Brnft  getjoben  mcrben.  Die 
(Ellenbogen  finb  nadj  leinten  ge« 
brücft,  unb  bic  Unterarme  bc= 
ftnbcn  fid]  in  einer  fd^rägen  Ifal« 
tnng  nadj  unten;  mcrbcn  l^icr« 
bei  bic  Ifantcln  erfaßt,  fo  um« 
fdjiießen  g.  j^inger  ben  (Sriff  bcr 
tfanteln  t>on  norn  unb  ber 
Damnen  r»on  Ijintcn. 
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jVißur  lö. 


Pas  5to  §cn  j 

mit  ben  Sinnen  mtrb  gcmöfinitdj  aus  ber  Bcugt^alte  ausgcfül]«;  jcbod?  j 

fann  es  audj  aus  ber  Ciefi^altung  ber  Sinne  gemadjt  merben,  fo  ba§  aifo  * 

bie  Beugung  unb  bie  Strecfung  ber  Sinne  in  einer  §eit  gcfdjiel^t.  Pas  | 

Sinnftogen  fann  [enPredjt  unb  mageredjt,  fomic  fdjräg  noruiärts  nadj  oben,  i 

nadj  unten  unb  nadj  t^inten  gefd^eijcn.  Pie  fdjrägen  Stöße  mit  ben  Sinnen  \ 

liegen  3U)ifd^en  ben  fenPrcdjten  unb  ben  magered?teti.  Sille  Stöße  mit  ben  i 

Sinnen  finb  rucfartig  unb  fräftig  aus3ufiil]ren.  Bei  ber  Beugung  ber  ? 

Sirme  ift  barauf  3U  fetjen,  baß  bie  (SUenbogengelcnfc  fomeit  mie  möglid? 
3urü(f  gcbriicft  merben,  bamit  ein  freies  unb  tiefes  Sltmen  möglidi  ift.  J 


4 


S 


— 21  — 


^iflUT  16. 


Das  affen  . 

bes  Stabes  erfolgt  mit  einer  lianb  ober  mit  beiben  ^änben.  Der  Stab 
Pann  fcnfrcdjt,  mageredjt  ober  fdjräg  gel^alten  merben.  Die  2trme  ftnb 
geftrecft  unb  bie  ^änbe  traben  gemöt^nlidj  eine  2trmlängc  ooneinanber  ben 
Stab  erfaßt. 

Diefe  Saltung  bes  Stabes  ift  gröjgtenteils  bie  2tnsgangs<  ober  bie 
€nbl]altung  einer  Stabübung,  mesl^alb  i]ier  eine  ftramme  ffaltung  bes 
gaix3en  Körpers  geboten  ift.  (Sans  befonbers  ift  auf  bas  gnrürftialten  bes 
gansen  Scbultcrgerüftcs  311  arfjten. 


Die  ©riffaitcn  her  ijcinbc,  tueirfje  an  beni  Stab  in  Jliuuenbunij  fontmen,  [jeiöen  Ki|l!, 
Speiet?«,  Kamm«  iinb  ©Ilengriff,  unb  gelten  biefelben  Bc3cicf;mingen  and;  für  bie  ©tiff- 
arten  bei  ben  ^anteln  (riflgriffs,  fammgriffä,  fpeidjgriffs  unb  ellengriffs).  Die  übrigen 
Benennungen  bei  ben  Stabübungen  be3eid;nen  ebenfalls,  fomeit  fie  bafeltnl  ln  Betracht 
fommen,  bie  betr.  Pantelgriffe  unb  .-baltungen. 


Sifliir  17. 


Hiftgrtff. 

Set  ber  ^faffung  mit  Hift^riff 
fietjen  ber  3meite  bis  fünfte  (f^ingev 
über  unb  ber  Daumen  unter  bem 
Stab  (refp.  ßantel).  Der  Stab  liegt 
mageredjt,  ^^ig.  I6  unb  Soll 
ber  Stab  bcugcnb  oor  bie  Bruft  ge* 
l^alten  mcrben,  fo  mu§  natürlidj  erft 
eine  Beugung  ber  2trme  aus  ber 
(Eicftjaltung  erfolgen,  ^llsbann  ift 
berfelbe  fo  l^odj  3U  tjebcn,  bajg  ber 
Stab  mit  ben  Sdjiüffelbeinen  in  eine 
roagerecbte  €inic  fommt. 


Jvigiir  18. 


S p e i dl  g r i f f . 

Bei  ber  j^affung  mit  Spcidj«  ' 
griff  umfdjiicljen  alle  fünf 
^finger,  alfo  aud^  bie  Daunten,  f 
ben  Stab  (refp.  ffantel)  uon  ber  J 
Seite  t|er;  ber  Stab  ftebt  fenf«  | 
redjt  nor  bem  £eib,  (Jig.  \8,  ober  ^ 
audj  mageredjt  über  bem  Kopf.  i 
Bei  bicfer  (Sriffart  fommt  es  in  ^ 
ber  fianptfadje  barauf  an,  bie 
^finger  feft  um  ben  Stab  non 
innen  mie  t>on  auj^en  311  um«  •, 
fdjiießen,  bamit  beim  trauen  ober  ? 
bei  bem  Sd^mingen  berfelbe  nidjt  ' 
aus  ber  fianb  gleitet. 


5igur  10. 


^igur  20. 


K a m m g i i f f. 
i?ct  bei-  ^faffung  mit  'Kamm« 
griffe  finb  bie  Paumen  über 
bem  Stab  (refp.  iiantel),  bie 
fjanbriicfcu  finb  ber  (Erbe  311= 
gefeiert. 

Per  Stab  mirb  luagcredjt  cor 
ber  Sritft,  ^?fignr  \9,  ober  aud? 
über  ober  hinter  bem  Kopfe  ge< 
{galten.  Piefer  (Sriff  eignet  ftdj 
oor5Üglidj  31t  Stoßarten,  me§t}alb 
^ bie  ffänbe  nidjt  meiter  mie  fdjn[= 
terbreite  bcn  Stab  crfaffen  bürfen. 
Soll  jebodj  bas  (Ein-  nnb  Kiis» 
minben  bes  Stabes  gemadjt 
merben,  fo  mn|5  unbebingt  ber 
(Sriff  an  ben  (Enben  erfolgen. 


(£  Ilengriff. 

23ei  ber  Raffung  mit  (Ellen' 
griff  Italien  bie  Ifänbc,  menn 
bie  Krme  feitmärts  gct|oben  finb, 
bcn  Stab  fo,  ba§  bie  Panmcn 
nadj  ben  Stabenben  itnb  bie 
bianbrücfen  nadj  oorn  3cigcn. 
Sinb  bie  Krme  über  ben  Kopf 
gehoben,  {fignr  20,  fo  liegen  bie 
Ifanbriicfen  mehr  nadj  oorn  als 
nadj  oben.  (Ein  ctmas  mciterer 
tSriff  als  gemöhnlidj  nnb  3mar 
bis  an  bie  (Enben  bes  Stabes  er« 
leidstem  bie  geflrecftc  Ifaltung 
ber  Krme,  fobalb  biefelben  in 
bie  Iföhc  gefchumngen  merben. 


Die  lialtuiiv»  ftes  Stabes  ift  ciitu'cbee  uor,  neben,  über  ober  Ijintee  bem  Ceibe  inai^e« 
rcd't,  fenfreebt,  fd’räij  uorroävts  ober  fdirdg  viiefuHirts  nadi  oben  nnb  unten. 

/' 

I«, 

m. 

Vi, 
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^ißur  21  a,  1). 


a ij  c r c dj  t c » l7  a 1 1 u n g. 

Scftnbct  fidi  bcr  Stab  o o r 
ober  t|intcr  bcm  £etb,  (Jigur 
2t  a unb  b,  fo  {]ei§t  bte  ßab 
tung  tDagcredjt  ober  feiiFredjt 
Dorltngs,  ober  tuagcrecbt  ober 
fenfrecbt  riidüngs.  Diefe  Bat« 
tung  bes  Stabes  eignet  fid?  gati5 
üor3ÜgItdj,  bem  Körper  eine  feftc 
unb  aufredite  £7altung  31t  geben. 
Der  Blicf  ift  gerabc  nadi  uorti 
311  rifbten,  bie  Sdiultern  finb  3U« 
rucf  311  brängen,  um  bas  Dor= 
neigen  bes  OUcrförpers  311  oers 
tjüten. 


b 


' Jtßur  22. 

Seit  litt  gs'ßaltung. 

Kul^t  ber  Stab  an  ber  Seite, 
fo  beißt  bie  fjaltimg  feitlings, 
mageredjt  mit  bei  Spiße  nach 
Dorn,  ober  fcnfredit  mit  ber 
Spiße  nad?  oben.  Der  Stab  ge= 
minnt  in  ber  Raltung  feitlings 
eine  feftc  £agc,  mcnn  bcrfclbe  feft 
an  bas  (£nbc  bes  Sdjlüffclbcins 
nnb  an  bas  Sdjnltcrgclcnf  gc=  j 
brii(ft  mirb.  Dies  ift  nnbebingt 
bei  nTarfdjübnngen  notmcnbig. 
Soll  jcbodj  eine  Stabübung  aus 
bicfer  ffaltung  erfolgen,  fo  muß 
ber  Stab  natürlicfa  crft  *in  bie  bc* 
treffenbe  Sage  gcbradjt  werben. 


Die  öeioeaiingcn  bcf  Stabcä  luetbeii  mit  ben  lUortcn  e b en,  5 c n f e n , 5 dj um  n ß cn , 
Umlegen,  Stoßen,  (£  i n ir  i n b e n , J(  it  5 tr  i n b e n , Uber  lieben  nnb  Scbteiibcrn 
bejeidjnet. 


'Jo 


^^igur  23. 


5 dj  i-  ä g » I7  a 1 1 u u g. 
öcftnbct  fidi  bcr  Stab  [djräg 
üorn  ober  an  ber  Seite  bes 
£etbes,  fo  t^eißt  bas : Stab  3ur 
fdjrägen  Haltung  d 0 r I i u g s 
ober  fcitlings,  nad?  oben  ober 
unten;  befinbet  er  fid/  l^inter 
bcin  £eibe,  [0  l|cigt  bas : Stab 
SJ  3iir  [d^rägen  lialtnng  rürflings 
nach  oben  ober  unten.  Bet  ber 
fdjrägen  Haltung  bes  Stabes  ift 
baranf  311  adjten,  bag  ber  2(rm 
mit  bein  Stabe  eine  fdjrägc  Sinie 
bilbet.  Ilm  bies  311  ermöglidjen, 
öffne  man  ein  mcnig  bie  lianb 
bes  ausgeftrecften  21rmes;  ber 
anbcre  legt  fidi  bengenb  im 
redjtcn  IPinFel  r>or  ober  hinter 
bcm  Seibe. 


I7  e b e n. 

Pas  e b e tt  bes  Stabes  ge« 
fchict|t  ans  ber  Ciefhaltnng  ber 
2(rmc  mageredjt,  ^igur  2^  a, 
ober  fenfred/t,  j^ignr  2^  b,  nad] 
üorn  itnb  nad^  ber  Seite  — , bic 
redjte  ober  bic  linPc  t^anb  nadj 
oben.  Pie  ffebnngen 
fd?untnghaft  31t  gefcfaehen.  Beim 
Dor=  ober  Ifodthcben  beibcr  21rme 
finb  bicfelben  nöllig  311  ftrcrfcn, 
ift  ber  Stab  jebodj  fcnfrcdjt  311 
heben,  fo  h‘il  tinfu)ärts= 
hebenbe  2lrm  eine  fdincHc  iinb 
fnr3c  Beugung  311  machen.  (Eine 
ftraffc  Baltnng  bes  ©berförpcrs 
ift  hier  unbebingt  crforberlich- 
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rdjiuingen 

bes  Stabes  luirb  bte  Beipegiun^ 
aus  einer  Iialtung  burd)  bie  an= 
bere  tiinburdj  genannt,  3.  23. 
aus  ber  üieftjaltung  3111-  ßoctj« 
I^altung,  [oiute  aus  einer  fenf« 
red/ten,  luageredjten  unb  fdjrägen 
lialtung  in  bie  anbere.  Das 
f tabfdjtuingen  fann  üor,  fou?ic 
and/  t/inter  bem  £eibe  tuic  bei 
Jfigur  25  gefd/el/en.  f)at  ber 
aufniärtsi'djnnngenbe  2trm  fein 
€nb3iel  beim  Sd/tuingen  erreid/t, 
fo  ift  berfelbc  nollftänbig  ge= 
ftrecft,  mäbrenb  ber  anbere  eine 
beugcnbe  fjaltuug  cor  ober  f/inter 
bem  Seibe  einnimmt. 


Umlege  n 

bes  Stabes  ift  eine  Drebung  bes 
Stabes  in  fenfred/ter  (Ebene  um 
feine  lUitte.  Sie  gefd/icl/t  iti  ber 
(lief',  Dor«  unb  löod/beb* 
halte.  Sobalb  ber  Stab  um« 
gelegt  mirb,  ruhen  bie  Unter« 
arme  übereinanber,  mährenb  bie 
(.Dberartne  geftrecft  nad/  corn 
gerid/tet  finb.  Um  bas  nun  311 
erleichtern,  lüfte  man  ein  menig 
bie  Ränbe,  moburcf/  bann  ber 
Stab  3n)ifd/en  bie  Unterarme  311 
liegen  fommt. 

UTan  ad/tc  auf  bas  (Serab« 
halten  bes  O^berförpers. 


f 


AtflUt  27. 


t£tii=  i'ou>ie  JUisiuinben 
bes  Stabes  Fommt  buvrfj  Prc* 
I^img  bcs  llrmcs  um  feine  Sängen- 
act^fe  nad?  innen  unb  außen  511 
ftanbe,  inbem  bie  £fanb  an  ben 
Körper  t|eran  ober  non  ihm  fort 
bewegt  wirb.  IPenn  ein  Krm 
babei  fidj  eitiwärts  breiten  foU, 
fo  mn§  bie  Raub  bes  anberen 
Krmes  il]ren  (Sriff  fo  locfer 
nel]men,  baß  fie  am  Stabe  l]in 
nnb  t]er  gleiten  fann,  oljne  if]n 
jeboct)  fallen  311  laffen.  Das 
€inwinben  bes  Stabes  Fann  mit 
Dor-,  Seit-,  £7od?«  nnb  (Eief- 
ftrecfen  mit  einem  fowie  mit 
beiben  Krmen  im  IDedjfel  ge- 
fcbetien. 


Jigur  28. 


11  bertj  eben 

bes  Stabes  gefcl)iel]t  gewöl^nlidj 
ans  ber  diefi^altung  ber  Krme 
wagered?t,  nnb  3war  wirb  ber 
Stab  fdjwnngtjaft  nadj  oben 
über  ben  Kopf  weg  gcfdjwnn- 
gen,  fo  baß  er  bie  Sage  rücflings 
einnimmt,  nnb  bie  Krme  nadj 
hinten  abwärts  geftrccft  ftnb. 
Die  ßänbe  locfern 
(Sriff,  bamit  wirb  eine  nöllige 
Streuung  ber  Krme  er3telt.  i3e- 
fonbers  ift  baranf  31t  adjten,  baß 
ber  Stab  an  ben  (Enben  erfaßt 
wirb.  Das  liberheben  ift  mög- 
lichft  mit  gcftrcdFten  Krmen  ans- 
3nführcti.  Die  Drehung  ber 
Krme  gefdjieht  im  Schulter- 
gelenFc,  wobei  bie  Brnft  nad^ 
norn  gebrürft  wirb. 


1.  HbteUunö. 


JFrtiübung^n  aljnt  Bdaptiing  h^r  ^änbt. 


— 'iO  — 


J.  iUorgen-Üt'uita. 


1.  3(tiun(|. 


ÜV.  1 a. 


a)  DorI]cbcii  bei-  2lrme  abiredifelnb  linfs  unb  rediti 

b)  Desgletd^en  mit  Dorl^odibebcn. 


Siefe  Utmug  tft  ju  loiebcr^olcn  uoii 

1.  .Slinberu  bis  jii  10  Qal^ren  . . 0 — 12 

2.  Ännben  „ „ 16  „ . . 12—20 

3.  ?Jläbd)en  „ „ 15  „ . . 10 — 15 

4.  grauen 10 — 20 

5.  Wännern 15 — 20 


WiaL 


(S  r 1 1 n r Ult  : 

2)ie  ?tnne  merben  au§  bev  3;:ieft}altuug 
luagered^t  tiorluärte  (^ur  93or'^eb!^aIte,  g-tgiir  a, 
unb  auflnnrt»  fenfred^t  5111-  S^ovl^oc^l^ebfjatte, 
yigiir  29  a,  b.  ?5'tgur  b,  abuied)fclnb  Iiiif§  unb  red^tS  ge= 
f)obeu,  luobei  bte  5(rine  geftredt,  bie  ginger 
gefd^Ioffen,  bie  6paubf(ndf)en  nad^  innen  unb 
bie  3)antnen  nac^  oben,  unb  ba§  5loeite  nac^  feinten  511 

galten  finb.  ®ie  ^tnnbeuiegungen  finb  fdf)iieU  511V  ?(u§fü!^rnng  511 
bringen;  bnbei  beinaljren  bie  anberen  Äin-perteile  i()re  ftraffe  .fmitnng, 
bie  Xre^bemegnng  ber  ?lrme  gefc^ieljt  nur  ini  Sdjultergelenf. 

in  e g n n g § f 0 1 g e ; 

a)  1.  !:yort)eben  be§  liiden  5lrme§. 

2.  ©enten  bey  linfen  5(rme0. 

3.  unb  4.  2)a§felbe  rec^t§. 

1.  S3ortjod^()eben  be§  Unten  5trme§. 

2.  SSortieffenten  be§  Unten  ^trine^. 

3.  unb  4.  'I'ayielbc  red^t§. 


b) 


T 


— Si- 


ll. STloräen-itbung. 


'Z. 


Uc.  I b. 


abioedifetub  bes  linfen  unb  bes  rcd]ten  i3eincs. 


3)ic|c  ibititn  ift  ju  loicbcr^olcii  üoit 

1.  Slinbetn  tn§  ,^u  10  .^cxliren  6 — 15 

2.  Knaben  „ „ 16  „ 10 — 20 

3.  931äbdieu  „ „ 15  „ 10—16  „ 

4.  eilten 10 — ^0 

5.  SOlännent 10 — 20  „ 


30. 


@ r M ü r u u : 

iDie  ^änbe  befitiben  fic^,  um  bem  ^'örper  eine  ftraffe  Haltung 
öerlet^en,  nn  ben  §üften,  mie  bei  gigur  12.  ©ei  feft  511= 
fammengefc^loffeneu  ©einen,  inobei  [ic^  bie  Werfen  beriil)ren,  bie 
guüfpi^en  aber  eine  gnjilnnge  boneinanber  entfernt  finb,  merben 
bie  gü^e  abmec^fetnb  Iinf§  nnb  red)t§  auf  bie  gelpben,  in= 

bem  bie  g-erfe  ben  (Srbboben  bertnfst  nnb  bn§  Slnie  fd)räg  norf) 
ber  f^n^fpit^e  t)in  gebeugt  mirb.  SDa§  @tanbbein  ift  babei  recl)t 
ftraff  511  Ijatten,  meil  bie  ganje  Saft  auf  baSfelbe  gelegt  mirb. 
!Die  ©emegnngen  be§  ©eine§  finben  im  .§iift=,  ft'nic=  nnb 
gelenfe  ftatt. 

© e m e g n n g § f 0 1 g e ; 

1.  .Sieben  be§  linten  ©eine§  in  ben  ^eljenftmib. 

2.  @enfen  be§  linten  ©eine§  in  ben  @ol)lenftanb. 

S.  nnb  4.  '3)a§felbe  redl)t§. 
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I,  Jlbcnfe-itbunii.  3.  D It  U Jj.  «r.  1 c. 

a)  Seitfto^en  mit  bon  Firmen  abmed'jldnb  linfs  unb  red]t5. 

b)  T>ci>aIcidHm  CiefftoRCJi. 


2)it|c  iiluinfl  ift  ju  micbcc^oltii  umi 

1.  Slinbeni  bi§  jit  10  fahren  6 — 10  ‘ilJJal. 

2.  .tlnaben  „ „ IB  „ JO — 15  „ 

'3. 9Jtäbd)en  „ „ 15  „ 10 — 15  „ 

4.  g-raucn 12 — 20  „ 

5.  ‘'UMitnern 12 — 25  „ 


(■yinur  a,  b. 

(4  r 1 1 n r II  iiji : 

Xie  ^2trme  fiiib  511m  @to^,  luie  bei  1-^/  getjobeii. 

®Q§  ©eitfto^en  foiuie  ba§  Stiefftofjen  mit  ben  Firmen  gefc^iet)t 
abme(^felnb  Iinf§  imb  rec^t§.  ®ei  bem  ©eitftofjen  [iiib  bte  5lrme 
fo  511  Ratten,  bafj  bie  SDaiimeii  iiad)  biun,  imb  bei  bem  ^tief^ 
fto^en  fo,  ba§  fie  imd)  in  neu  geridjtet  finb.  5öei  bem  ^iefftofi 
ift  batanf  511  ad)ten,  bafj,  etje  ber  Stofj  erfolgt,  bie  (Ellenbogen 
nad^  oben  fo  Ijod)  gefjoben  merben,  bafj  bie  geballte  fentrec^t 
nad^  unten  5eigt.  — ®ie  (^fetenfbemegungen  finben  im  ‘Sdf)ulter= 
unb  ©llenbogengelenfe  fomie  im  ,f)anbgelenfe  ftatt.  Sie  übrigen 
.Körperteile  berbleiben  bei  biefer  ftraffen  iJlrmbemegung  in  nnber- 
änberter  .'paltnng. 

e m e g u n g § f 0 1 g e : 

a)  1.  Seitftofjen  be§  linfen  ?lrme§.  — 2.  ©engen  be§  Unten 

§lrme§  bor  ber  ©ruft.  — 3.  unb  4.  SoSfelbe  red^t§. 

b)  1.  Siefftüfjen  be§  Unten  ?lrme§.  — 2,  ©engen  be§  Unten 

91rme§  bor  ber  ©ruft.  — 3.  unb  4.  Sa§felbe  redjt§. 


II.  2lt>cn&-ÜJ>ung. 


Uv.  I (1. 
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4. 

Dor=  un^  Hücfbeugcn  bes  J^untpfes  im  lDcd][eI. 

o p 


ijiefe  iifiuiig  ift  ju  miebei-ljotcu  uou 

1.  Äinbevn  Bi§  511  10  5 — 10  ÜJial. 

2.  5lna6en  „ „ 16  „ 10 — 15  „ 

3.  2)^äbc^eu  „ „ 15  „ 10 — 15  „ 

4.  g-raiieu 10 — 15  „ 

5.  ÜOlämtern 10 — 20  „ 


Jlrigiir  32. 

©rflöruug: 

^ie  ''^Irme  finb,  luie  in  13,  auf  bem  fRücfen  bcrfd^ränft. 
SSorbeugen  iinb  fRücfbeugen  be§  fRumpfe§  gefcf)ie'^t  im 
5ßecf)fel,  imb  jmar  menbet  fic§  beim  SSorbeugen  ba§  (§efid)t  unb 
beim  fRüdbeugen  ber  ^interfopf  ber  @rbe  511. 

©engen  ber  ©eine  fomie  ba§  ®re^en  ber  ö'üfee  nnb  beg 
fRumpfeg  finb  babei  auggefd)toffen.  ®ie  ©engungen  beg  fRumpfeg 
finben  nur  in  ber  SBirbelfänle  unb  beim  ©orbengen  aufferbem  nod) 
im  ^üftgelenfe  ftatt;  beim  ©orbengen  ftreden  fid)  unb  beim  ütüdbeugen 
beugen  fi^  gleichzeitig  bie  g-uhgelenfe,  moranf  eg  aber  Ijier  nid)t 
anfommt.  — 

5cad)  feber  ©or=  unb  Ülüdmärtgbeugung  foll  eine  Heine  f^Jaufe 
eintreten,  ber  Dberforper  ift  bei  ber  ^ücfmärtgbeugung  möglid)ft 
in  eine  magere^te  ^age  zu  bringen. 

©emegunggfolge: 

1.  ©orbeugen  beg  fRnmpfeg.  — 2.  ©treden  beg  Ühimpfeg. 
3.  Siüdbeugen  beg  fRumpfeg.  — 4.  Streden  beg  9hnnpfeg. 

S?eerlualb  unb  SSraucr.  '£a§  turnen.  3 


ilr.  i a. 


I.  STlora>:n-Üt>uitij.  Ö U U jj« 

a)  Seitbeben  ber  ^rmc  abit>ed]felnb  lijif*  unb  red]t5. 

b)  ^e?aletcben  Seitbodilieben  ber  ^Irme. 


Übung  Ut  ju  uiicbfr= 
^oten  uou 

1.  .Qinbern  tnsi  ^ii  10  ^a^rcii 

10  grtni. 

2.  ,dnnben  bi§  -;u  16  3at)rcn 

10—15  9JtaI. 

3.  i1läb(^en  bi§  15  ^n^reii 

10—15  ilinl. 

4.  g-rauen  . 10 — 20  „ 

5.  ?ltnunern  10 — 20  „ 


@ r f l (i  r u n n : 

®ie  5tvme  befinben  [ict) 
in  bev  ^ iefljaltung  unb  lüerben 
nu§  it)i‘  abmedjfehib  linf§  unb 
red)t§  feitiuärty  luageredjt, 

?ftgiir  33  a,  b.  itub  feitt)od)  feub 

red)t,  gig»!  b,  getjoben. 

58et  bem  ©citfjeben  bev 
dritte  befinben  fid)  bie  §anbflnc^en  unten,  unb  beim  (3eitt)ocl^= 

§eben  merben  fie  und)  born  gebret)t,  fo  bafs  bie  .Sbanbftäd^en 

anfangs  nac^  hinten  unb  fpätev  micber  und)  born  gemenbet 
finb.  ®ie  33etbegnng  be§  ftet§  geftredten  9rrme§  gefc^ie^t  im 

<S(^^uItergetenf. 

i8eibegnng§foIge; 

a)  1.  ©eit()eben  be»  linfen  9Xrme§. 

2.  Senfen  be§  Unten  3trme§. 

3.  unb  4.  SaSfelbe  recl^t§. 

b)  1.  @eitf)od]t)eben  be§  Unten  §trmey. 

2.  ©eittieffenten  be§  Unten  9lrme§. 

3.  nnb  4.  ®a§fetbe  ved)t§. 


II.  iTXorgen-llbun»}. 


«r.  2 b 


.^crfenbebcu  abu?ed][dub  linfs  uub  rcd]t5. 


2'iC)C  iilmnn  ift  511  U)icbcrl)o!cit  üou 

1.  Äinbern  tn§  51t  10  ^a^ren  5 — 10 


2.  .Knaben  „ „ 10  „ 10 — 15 

3.  gjjäbcben  „ „ 15  „ 6—12 

4.  grauen 10 — 15 

5.  9J?nnnern 10 — 20 


^fiflitr  34. 


($  V H n i-  u u g : 

®ie  51rme  luerben  an  bie  §üfteu  geftül^t,  lute  bet  gtgur  12, 
SDte  .Soebitng  be§  S9eine§  finbet  itad)  Ijinten  ftatt,  luobet  fid) 
ber  Untere  bem  Oberfc^enfel  näljert.  SDer  £)berfd)eitfel  be^^nlt 
jeboc^  feilte  fenfred^te  Sage  bet.  ®te  SSeluegung  be§  S3eine§  finbet 
im  Stniegeienfe  ftatt.  ^ebe  53eugnng  be§  @tanbbeine§  ober  be§ 
fRumgfe§  ift  511  uernteiben.  ©ollte  jebod)  fentanb  ba§  gerfentjeben 
nic^t  ol}iie  @^manfen  aii§füfjren  fönnen,  fo  möge  er,  nm  bie  (£r= 
^altnng  be§  @ieic§geluid)t§  511  erteid)tern,  bie  ?trme  beben,  ober 
fidb  an  irgenb  einem  feften  63efted  ober  and)  an  einer  äSanb 
anbatten. 

33  e lu  e g u n g § f 0 1 g e ; 

1.  gerfenbeben  lint§. 

2.  9{ieberftelten  be§  tinfen  gnf5e§. 

3.  itnb  4.  S)a§fetbe  red)t§. 

3.:= 


I.  7.  Sir.  2 c. 

a)  Porfto^cn  abired7[dnb  mit  bcm  linfcn  unb  bm  redeten 

IJlrmc. 

b)  T>e5alcidicn  fjod]fto^en  ber  2lrmc. 


2)icfe  iilnnin  ift  311  »iebcrtjolcu  üou 

1.  ^inbern  bi§  ju  10  ^a^^ren  5 — 10  9KaL 

2.  ^^naben  „ „16  „ 10 — 15  „ 

3.  93Mbd}cn  „ „ 15  „ 10 — 15  „ 

4.  g-rauert 10 — 18  „ 

5.  Sliännern 10 — 20  ,, 


@ r n ö r u u g : 

S)ie  5lrme  finb  5um  Sto§,  mte 
bei  gigur  14,  gebeugt.  ®a»  S3orti)ärt§= 
ftüßen  mit  ben  Strmen  erfolgt  roage^ 
recl^t,  §igur  a,  fo  bn^  bie  Daumen  ber 
.Stäube  oben  finb,  nnb  ba§  9lnfrt)ärt§= 
ftofeen  fenfred)t,  ^ignr  b,  inobei  bie  ®nuinen  Ijinten  liegen. 

©elenfbetoegnngen  finben  im  ®tIenbogen=  nnb  im  (Sd)ulter= 
getenf  ftatt.  9Hte  anberen  Körperteile  öerbleiben  möglic^ft  in  i^rer 
geftreeften  ^nltnng. 

93emegnng§|f  olge: 

a)  1.  ä^orftopen  be§  linfen  3lrme§. 

2.  Sengen  be§  linfen  ?trme§  bor  ber  Srnft. 

3.  nnb  4.  ®a§felbe  red£)t§. 

b)  1.  ^oc^ftopen  beö  linfen  5frme§. 

2.  Sengen  be§  linfen  5frme§  bor  ber  Sruft. 

3.  nnb  4.  S)n§fetbe  recf)t§. 


II.  2tben&-Übung.  ^ ^ U U ilr.  i d. 

Seitbeuaen  bes  Humpfes  abiücdifelnb  linfs  unb  rcd]t5. 


3)iefc  ÜDmig  ift  p »icbcrliolcii  öoii 

1.  5?inberu  bis  ju  10  ^a^teh  6 — 10  9JJal. 

2.  Knaben  „ „ 16  „ 10 — 15  „ 

3.  ajfäbc^en  „ „ 15  „ 6—12  „ 

4.  grauen 10 — 18  „ 

5.  50innnetn 10 — 20  „ 


(^igui-  3tl. 


(S  r f ( n r u it  g : 

®ie  3trme  finb  an  bie  .S“')üfteii  geftü^t,  inie  bei  ^tgur  12. 

(Seitbeugen  be§  9^unipfe§  gejd)ie^t  an§  ber  (Srnnbftellung, 
wobei  ber  ^’opf  fic!^  nac^  berfetben  Sct)ulter  tjinneigt,  welche  bei 
ber  ^Beugung  be§  3ftnmpfe§  Ijerabfinft.  ®ie  ^nmpfbewegnngen 
finben  im  öüftgetenf  unb  in  ber  SBirbelfnnle  ftatt ; bie  33eine  bleiben 
geftreeft,  unb  ebenfo  ift  ein  SSorWcirt§=  ober  ^Kücf'innrt§bengen  be§ 
^nmpfe§  511  bermeiben. 

33  e m e g ii  n g § f 0 1 g e : 

1.  Seitbeugen  be§  fthnnpfe»  nact)  ber  linfen  Seite. 

2.  Streefen  be§  9^umpfe§. 

3.  unb  4.  ®a§felbe  rec^t§. 


I.  inorgen-ilMut^. 


nr.  :U. 


9.  311) und. 

a)  Dorl^eben  beiber  21rmc  im  2Pcd]fel. 

b)  T)e5gleidiejt  Porl]od;l]ebe)i. 


JiGitr  37  n,  b. 


2)icic  iibmin  Ut  ju  U)iel)crf)olcii  uou 

1.  ii'inbein  tii§  10  :3a^ren  6—12 


2.  i'nabeit  „ „ 16  „ 10 — 20 

3.  iUföb^cn  „ „ 15  „ 10 — 15 

4.  g-roucn 10 — 20 

5.  ?.1farutern 10 — 20 


V f 1 n r u n f| : 


^ie  5{rme  luerben  au§  ber  ^iefl^attung  iiad)  üorii  luagered^t, 
5igur  a,  geljoben  unb  barm  ipieber  ^ur  @entl)nltuug  alnpärt§  be= 
megt,  nrorauf  al§baim  ber  Söecbfel  mit  S?or^orf)f)eben,  ^igur  b, 
erfolgt. 

SDtefe  'sJlrmbeioegimgeu  fiiibeu  rurfartig  ftntt,  bie  ^aubfläcl)ett 
fiiib  Ijierbei  etnaiiber  (^ugebre^t.  ®ie  ^Beioegimg  ber  5(rme  Poll5ie^t 
fiel)  nur  tni  (Sdfiiltergelenf,  fo  baf?  jebe  Shimpfbeineguitg,  jebe§ 
2'Teben  unb  jebe§  ^3eugen  ber  'öeine  unterbleibt. 

33  e lu  e g u u g § f 0 1 g e : 

a)  1.  33or^ebeu  beiber  31rme. 

2.  Seufeu  beiber  5{riue. 

1))  1.  33orf)Ocl)l)ebeu  beiber  31rme. 

2.  '^ortieffeufeu  beiber  31riue. 


. i 
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II.  Slloracrt-Ülmnij. 


rtf.  3 b. 


LO.  flüituf;. 

Kniel]cben  mit  Dorftrt’cfeu  bcr  1111?*  unö  i’cd]ts  im 

lPed]feI. 

triefe  iiOumj  ift  311  U)ieöcv()otcn  uoii 

1.  5?'inbevn  ln§  31t  10  Qntiven  G — 10  91hi(. 

2.  ßnafieu  „ „ 1(>  „ 10 — 15 

3.  I1iäbd}en  „ „ 15  „ 6 — 15 

4.  ^'raiten 10 — 15 

5.  tltiännevii 10 — 20  „ 

33ci  t^raiieii  iiiiD  WJiiöd)eii  genügt  wenn  Da» 
gel)übene  '-Bein  mit  Dem  StanDbein  einen  ipi^en  Säinfel 
bilDet. 

G r 1 1 ä r n u fl : 

'Sie  ^dvme  fiiib  an  bie  ,'püften  ije= 
ftüljt,  inie  bei  5'iguv  12. 

Sa§  Stniel)eben  erfolgt  au§  bev 
(^h'uubfteüung  aOmecfjfelnb  ünf§  unb 
red)t§  fd)rng  oormärt§,  mobei  ber  Dber^ 
fc^entet  eine  loagerec^te  unb  ber  Untere 
fd)enfel  eine  fenfrec^te  ^)ltc{)tnng  ein= 
ninmit,  getjobene  f^-nfs  ift  nad)  unten  gefenft  unb  bie 

f^nfjfpilie  nu§n)nrt§  gebreljt.  Sa§  §eben  be§  33eine§  ift  fd)iiett  au§= 
jnfü^ren.  .s^ieranf  tnirb  ba§  betr.  ^'nie  fd)U)nngl}aft  geftreeft,  b, 
unb  ber  llnterfd)enfel  bilbet  mit  bem  Cberfcbenfel  eine  luageredjte 
üinie;  aBbalb  fotgt  au§  biefer  35or()ebI)atte  be§  93eine§  bie  ®rnnb:= 
ftellnng,  unb  ba§  libenbe  33ein  mirb  in  ber  britten  ßeit  nn  bn§ 
©tanbbein  gefc^toffen. 

(Sollte  biefe  Übung  Sd)iuierigfeiten  mnd)en,  fo  fann  ber  Ober= 
fd)enfel  mit  einer  .Spanb  geljoben  unb  mit  ber  anberen  ,'panb  ein 
fefter  ©egenftnnb  erfafd  merben.  Sie  C^clenfbemegung  bolljieljt 
fid)  im  §üft=,  im  .Ünie*  unb  im  Sd)ultergelenf,  umtjrenb  bie  übrigen 
.*\Uirp erteile  in  ftraffer  .sbnltnng  Oerbleiben. 

;ö  e m e g n n g § f 0 1 g e ; 

1.  .Ünieljeben  be§  linfen  S3eine§. 

2.  iüorftreden  be§  linfen  93eine§. 

3.  Senfen  be§  linfen  33eine§. 

4.  bi§  6.  Sa§felbe  red)t§. 


3igur  39  a,  b. 

(£’  r f 1 ä r u u g : 


^öeibe  ?lrme  ftiib  gebeugt  öor  bte  53ruft  gehoben,  lote  in  g-ig.  14. 
®a§  (StüBen  mit  beiben  binnen  erfolgt  fenfrecE)t  in  bie 
§öf)e,  S'igur  b,  loorauf  fie  loieber  gebeugt  loerbeu,  uub  bann 
feitioävtS  loa  geredet,  Siguv  a.  ®ie  .finttung  ber  gäufte  ift 
eine  foIcf)c,  bafi  bie  ®numen  gefd)Ioffen  bei  bem  '^(ufmärtSftofsen 
nnd)  innen,  nnb  beim  @eitloürt§fto§en  nad^  oorn  gerid^tet  finb; 
bie  Seloegung  ift  mit  einer  geloiffen  Slraft  an^^nfübren. 

53  e 10  e g u n g § f 0 1 ge : 

a)  1.  .Spocbf^oBen  mit  beiben  5trmen. 

2.  beugen  beiber  5trme  üor  ber  ^ruft. 

b)  1.  (SeitftoBen  mit  beiben  5trmen. 

2.  Sengen  beiber  5lrme  bor  ber  Sruft. 


i 


II.  Zlbenö-Übutt^. 


i'tr.  3 d. 


12.  pöttUfl. 


Kumpfbrct^cu  abipedifelnb  nadi  t*er  Itufen  imb  ber  rcdjtcu 
Seite. 


S'ici'c  Üöuufi  ift  iu  tütcDculjoIcii  uo» 

1.  Äinbetn  bi§  511  10  3et>ven  5—10  'i'.'lcaf. 

2.  Änabeu  „ „ 16  „ 10—15  „ 


3.  9lMbd}eit  „ „ 15  „ 5 — 15 

4.  g-raueu 5 — 15 

5.  ^Itäimern 20 — 25 


S'flilV  40. 


örflnrn ufl : 

3)ie  5trnie  finb  an  bie  ,§üften  geftüt^t,  lute  tu  giguv  12. 

®er  üitimpf  tuirb  au§  ber  ©riutbftellung  nnc^  ber  liitfett  ttitb 
itad)  ber  redeten  Seite  i)iit  gebreljt,  luobei  bie  Seine  tinb  ber  Übtntpf 
geftrecEt  bleiben  ttnb  ber  Slief  batjin  gerid}tet  luirb,  luof)iit  matt 
fid)  breljt.  Soiuol)!  bei  ber  S)rel)ung  nac’^  rec^t§  al§  nad)  ünf§  folt 
bie  Sorberfeite  be§  2eibe§  jebe§  Wal  inüglicl^ft  ber  gegenüber; 
ftetjenben  SBaitb  5ttgefel)rt  luerben,  ben  llbenben  in  ber  Witte  be§ 
3intnteri§  [teljenb  gebadjt,  iinb  nac^  jeber  ®re[)itng  ift  für  einen 
5(ttgenb(icf  bie  63rintbfteüung  ein^nneljinen.  SDie  Seiuegititgen  be§ 
ilürper?  erfolgeit  im  .Soüftgetenf  ttnb  in  ber  Siirbclfnttte. 

S e tu  c g tt  it  g § f 0 ( g e : 

1.  ähtmpfbreijen  nad)  ber  linEeit  Seite. 

2.  Dhimpfbrelien  nad;  born. 

3.  ttnb  4.  'Sa^fetbe  red;t§. 


I.  illoraen-Übunij.  13.  Ur.  Ja. 

5oit=  unb  5citIiod)I]eben  beider  iJlrme  im  iPccbfel. 


I'icfc  ÜDmifi  ift  ju  U)icbei= 

l)0fClI  1)011 

1.  Stiubern 

b.  ä.  10  3al)r.  5—10  Wal. 

2.  .S'nabeu 

b.  16  ^snbv.  10 — 20  „ 

3.  'Jlcäbc^cu 

b.  5. 15:^abr.  5 — 15  „ 

4.  Jronen  . . 5 — 15  „ 

5.  ^}l?nnnerii  . 10 — 20  „ 


(Ifigiir  41  a,  b. 

r 1 1 ii  r u u 1]  * 

ber  IT.iefijaitung  luerbeii  beibe  ?(vme  geftrerft  feitU)ärt§  5UI' 
luageredjten  , Spaltung,  S'iQui-’  feitljod)  juv  feiifred)ten,  ^igur  b, 

im  SBec^fel  gehoben.  2)a§  «Seitf^ebeii  ber  9trme  gefd^ieljt  o()ne 
jeglid)e  SDreljung,  miif)venb  beim  (SeitI)od)I)eben  eine  (;albe  ®ref)ung 
bei’  ?lrme  nac^  iimett  gemadjt  mirb.  ®ic  93elüegitngen  ber  ?lrme 
gefd)e()eii  im  @d)idtergeleitf,  fo  ba)3  ein  ißeugen  ober  2)retjen  be§ 
diumpfe§  ober  ber  Ißeiiie  au»ge[d}Io[feu  ift.  JvaU§  ©rmübimg  eiii= 
treten  fodte,  föimeit  mnt)renb  ber  Übung  fteine  *:f3anfcn  gemad)t 
10 erben. 

'ö  e 10  e g u n g § f 0 1 g e ; 

a)  1.  Seitfjeben  beiber  5trme. 

2.  ©enfen  beiber  5trme. 

1))  1.  (2eitf)0cl^f)eben  beiber  5trme. 

2.  Seittieffenfen  beiber  9trme. 


43 


II.  lUorgcn-Übung. 


14.  5(Dutt{j. 


rir.  4 b. 


(5ebenftanb  mit  flciner  Kniebeuge  auf  beibeu  deinen. 


S'icfc  iibmifi  ift  ju  U)icbeiI)olcn  üoii 

1.  .Sinbern  ju  10  5- — 10  'iOtai. 

2.  iinaben  „ „ 1(!  „ 10 — 15  „ 

3.  'iWäbcf)en  „ „ 15  „ 5 — 10  „ 

4.  g^tauen 5 — 15  „ 

5.  'Jltttimevn  10 — 20  „ 


Aiiliir  42. 


(S  r 1 1 it  r n n ft : 

’2)ie  'ülvme  finb  nii  bie  öüften  geftü^t,  luie  bei  gigur  12. 

2)ie  fteiiie  .^TnieOeuge  loirb  mit  bem  3c^)snftaitbe  ,vt9^cic^  auf 
bie  Söeife  au§gefüf)rt,  bafj  beibe  .^niee  im  ftumpfeii  SSiufel  fcffrftg 
bürmnrtS  gebeugt  tuerbeu  iiub  bie  gerfeu  in  berfelbeu 
(Srbbobeu  Oerlaffeu,  fo  bafj  bie  gauje  Saft  be§  ^örper§  auf  bie 
gufffpipeu  Uerlegt  mirb.  Siefe  S3eiubemeguug  erfolgt  nur  burd) 
ba§  .*piift-,  ba§  ftuie*,  ba§  gufj-  uub  ba§  3cfjeuge(euf,  Um()reub 
ber  Cberforper  aiifgeriddet  bleibt  uub  bie  gerfeu  gefd)toffeu  511 
tjatteu  finb.  33efouber§  ift  auf  eine  geuügeube  ^Beugung  im  .ff'nie^ 
gelenfe  acf)teu. 

53  e m e g u u g § f 0 1 g e ; 

1.  öebeu  iu  beu  ^^fj^aftaub  uub  fleiue  Stuicbeuge. 

2.  eeufeu  in  beu  iSoIjteuftaub  uub  .^Idueftrerfeu. 


44 


1 

'S 

I.  2H)cnJ>-Üt>unjj.  15.  ^Uiu  n rt*  itr.  4 c.  ‘ 

HücfwärtS“  un^  Donrärtsfto^eu  mit  beiden  2(rmen  im  3i 
UVdifel.  i 


2)icfe  iiliiuto  ift  jn  U)ici)crljo(cii  uoii 

1.  .tijibern  £>.  ,v  10  ^o^ren  5 — 10  9)Jat. 

2.  Knaben  „ „16  „ 10 — 15  „ 

3.  S)täbc^en„  „15  „ 5 — 15  „ 

4.  ^-rouen 5 — 15  „ 

5.  9Jtcinncrn 10 — 20  „ 


43  a,  b. 

(JrHftru  iti]: 

5(ii5  bei'  ^Jieftjattuiig  merben  bie  5(vme  511m  etofje  gebeugt, 
mie  bei  ^igur  14. 

®a§  9iüc!li)äit§ftofeeii  mit  beit  9lvmeit  mivb  frf)rng  nirfmärt? 
nacf)  unten,  mie  a,  bnä  93ormnrt§[tL'if5en  magered)t  nad)  tmrn, 
mie  gigui  b,  nu§gefiU)it.  !öei  biefen  ©tofjbemegungen  befinben  jid) 
bie  gefti^loffencu  ®numeu  bei  yigur  a nad)  innen  nnb  bei  ^igui  b 
nad)  oben.  ®ie  ^emegnngen  bei  9lrme  merben  bnrd)  bie  @c^idter= 
nnb  bie  (SKenbogengelentc  bemirtt,  mnfjrenb  bie  übrigen  .^Uirperteile 
it}ie  gerabe  öaltnng  bemn()ren. 

' I 

93  e m e g n 11  g § f 0 1 g e : 

a)  1.  9tüdmärt§fto^en  beiber  91rmc. 

2.  93eugen  beiber  9trme  oor  ber  ^^rnft. 

b)  1.  93ormärt§ftof3en  beiber  9(rme. 

2.  93engcn  beiber  9lrme  Oor  ber  93rnft. 


I 


45 


II.  2ltcn6-iibunij.  i'tr,  4 d. 

Humpfiriegen  nad]  ber  linfeu  unb  nad]  ber  red]teii  Seite 
mit  abiiiedifeliibem  Stü^en  ber  linfeii  unb  ber  red]ten  £janb  auf 
bie  IPabe  unb  abiuedjfelubem  Cegeu  ber  bjäube  in  ben  Haefeu. 

3)ic|c  Übung  ift  3U  micbcrtjolcu  bbu 

l..ßinbern  b.  3.  10 5—10  9Jia(. 

2.  Knaben  „ „ 16  „ 10 — 15  „ 

3.  ?lcäbc^en  „ „ 15  „ 5 — 10  „ 

4.  grauen 5 — 15  „ 

5.  3)tänneni  ....  10 — 20  „ 


(S  r 1 1 ä r u u g : 

®ie  gü^e  fte!^en  in  <Seitgrcitfc^= 
ftellung,  U)ie  bei  gigur  5. 

55eim  9tumpüi’iegeii  feitnirtrt^ 
neigt  fic^  ber  Dberförper  naef)  einem 
feitgeftellten  ^eine,  metc^e§  eben=  Siflur  44. 

fatt§  mitgebogen  inirb. 

5Dtit  biefer  Übung  mirb  ängteid)  ein  §eben  unb  ©tül^en  ber  Wrine 
bemirft,  inbeni,  roenn  ba§  ©eitbeugen  be§  9tumpfe§  nad)  ber  linfen 
©eite  gefd)ie()t,  bie  red)te  .Sjanb  in  ben  9?nc!en  gelegt  unb  bie 
ünfe,  ber  5lrm  tjinter  beni  Dberfd)enfet,  auf  bie  SSabe  geftüpt 
roirb.  S£>er  2Sed)feI  be§  ©eitbengen§  erfolgt  o!^ne  ß^Ü^jens 
panfe,  fo  ba^,  menn  ber  Slörper  nac^  ber  einen  ©eite  gebeugt  ift, 
fofort  bie  anbere  folgen  nniü  nnb  sugleid)  ba§  öeben  unb  ©tü^en 
ber  ?lrnie  ttorgenommen  mirb.  ®ie  ^niuinpfbemegnng  gefd)iel)t  im 
.Öiiftgelenf  unb  in  ber  SSirbelfäule,  mäl)renb  ba§  §eben  unb  ©enfen 
ber  5lrme  in  ben  ©c^nlter=  nnb  (Sllenbogengelenfen  ftottfinbet. 

93emegnng§folge; 

1.  fHumpfbengen  linf§  feitmnrtS,  S3eugen  be§  linfen  Jfldiieed, 
©tü^en  ber  linfen  ,§anb  auf  bie  SBabe  unb  Segen  ber  redjten  $anb 
in  ben  9tncfen.  — 2.  dhirnpfmiegen  red)t§  mit  ?trm=  unb  Stnie= 
beugmed)fet.  — 3.  loie  1.  — 4.  ©treefen  be§  9himpfe§  nnb  be§ 
linfen  S?niee§  unb  ©enfen  ber  ?lrme.  — 5.  bi§  8.  mie  1.  bi§  4. 
nur  red)t§  beginnen. 
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1.  tTlorgcn-iit'ung.  17»  ilr.  5 a. 

^nnfreifen  rücfirärts  mit  beiben  Firmen  aus  ber  iliefbaltung. 
h 

I'icfc  Üluuifl  ift  ju  wicbciljolcii 
üou 

1.  ^iiibern 

tn§  51t  10  Qofu'eii  5—10  'lyuit. 
"2.  .tlnaben 

bi§  ju  16 :3af)ren  10—15  „ 

6.  SJMbd^en 

bis  gu  15  fahren  5 — 15  „ 

4. 5'Vaueii  . . 10 — 20  „ 

5.  ^IJännern  . . 10 — 20  „ 

(S  r f l ä r u u fl : 

Die  5(rme  loerben  au»  ber 
Jiefljnttung  in  einer  93eluc= 
gnng  nacl)  Dorn  inagered)!, 
nad)  oben  fenfredjt,  lueitcr 
nad)  t)  in  teil  inagerec^t,  nnb 
nnd^  I)  in  teil  fentredjt  5111' 
Dieft}attnng  geboben  nnb  ge= 
fenft. 

Die  öaltnng  ber  9trine  ift  bi§  511111  CSiibc  be§  6pod)t)eben§  bic 
3peid)baltnng,  fo  bafi  bie  ,S^nnbf(nd}en  nad)  innen  gebrel)t  finb ; bei 
bein  9Hicfninrt§fenten  aber  inerben  fie  nad)  an&cn  mit  ^/a^Drebung 
bin  nnb  ^/4sDrebung  b^*^  ')iiftbQftnng  bi§  in  bie  magcred)te 
Gattung  gebrebt,  nnb  bann  Uiieber  in  bie  ©peicbbciftnng  5iiriid, 
luobei  bie  .S^anbteller  an  ben  Dbcrfd)cnfe(n  rnben. 

Diefe  ©einegniig  ber  5(rinc  gefd)iebt  im  @d)iittergelenf.  Die 
?lrme  nnb  afle  Körperteile  finb  ftraff  511  boften. 

2Bem  ber  Kreiyfcbtuinifl  i6d)t  gleich  Qc^ngt,  ber  fann  il)n  fiel) 
merflid)  erleid)tern,  menn  er  ben  Krei§  bei  au§geftrccften  Firmen 
5unäcbft  nur  mit  einem  5lrme  befd)reibt  nnb  bann  nach  .nnb  nad) 
beibe  ?trme  511m  Umfd)Uninge  bringt. 

^emegit  ngSfolge: 

1.  a.  3]orbeben  beiber  9lrme.  — 2.  b.  .Spoibbeben  beiber '^Irme. 

3.  c.  ©enfen  beiber  i^lrme  rndmärts  5itr  inagerecbten  .Spaltung.  — 

4.  cl.  ©eilten  beiber  S?frme  5111'  Diefbaltnng. 


Ql  CQ 
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II.  morijcn-Übituij. 


18.  fUuurt. 


ttr.  b. 


^liefc  Kniebeuge  mit  auf  beibeu  i3einen  uub 

Stillen  ber  iiänbe  auf  bie  Kniee. 


"I/ie  .Sjnube  finb  nii  bie  .Spüften  geftütU,  mie  bei  12.  5)ic 

tiefe  Stniebeuge  mirb  biird)  ba§  beugen  bev  .'^tiiiee  uiib  bie  3!:£)ntig= 
feit  ber  A-iif^gelente  nu§gefü()rt,  babei  mirb  ber  Dberfövper  aufrecht 
gel)dten,  bie  ^-erfen  fiiib  gefcI)toffen  imb  bo§  ©efnf?  fantt  bie 
Werfen  berüfjrcn. 

'I)ie  Slniee  finb  tjierbei  fc^räg  imd)  lunn  511  beugen,  uiib  gu- 
gteid)  bie  J^'^vfpu  bon  bem  tSrbbaben  511  ()ebeu.  97nd)  feber  SBeiu 
guug  ift  genau  bie  0)rnnbfteUnng  ein5unel)inen.  @odte  nn§  bev 
©runbftednng  be^’  Sl’brper§  bie  tiefe  Jilniebengnng  fdjtuer  bon  ftatten 
get}en,  fo  finb  bie  §änbe,  wie  SiObv  4(i  j!,eigt,  auf  bie  gebeugten 
Jfniee  ober  einen  @tnt)(  j^n  ftn^en. 


1.  2;iefe  Si'niebenge  mit  ©tüt^en  ber  .s>nnbe  auf  bie  .Uniee. 

2.  ülrmfenfen  nnb  ilnieftrecfen  ^nr  ®rnnbftednng. 


4C. 


(i  V f 1 n V n u g : 


e w e g n n g » f 0 ( g e : 


I.  2^^en^-Hbuni}. 


Tir.  5 c. 


19. 

^Irmftrecfoi  i>or=  unö  anfroarts  mit  >£111=  unö 
örclitm  öer  gefalteten  iiänbe.  (Sog.  5dn*eif>frampfübung. ) 


5'icfc  Üömig  ift  ju  u)ieöctl)otcu  uon 


1. 

.Iiiinbern  biS  jit 

10  3«tiren 

5—10  iOtnt, 

2. 

■<lnatien  „ „ 

10 

ft 

H- ^ 

0 

1 
1 

3. 

itttibdien  „ „ 

15 

tt 

5-15  „ 

4. 

5-raucn  . . . 

. 

5 — 15 

5. 

ii.tMnnern  . . 

. 

10—20  „ 

(J  r f ( rt  V u n i] : 

Die  ?fnne  [inb  öor  bie  ^^ruft  ge= 
beugt,  unb  bie  §änbe  ineinauber  gefaltet. 
Dann  inerben  bie  5rrme  nad)  norn  geftrerft 
nnb  bie  .S^ttnbe  nad)  innen  gebret)t,  fo 
gigur  47  .a,  b.  ba|3  bie  ,'panbrnden  nad)  ber  93ruft  nnb  bie 
^anbteUer  nac^  norn  gerid)tet  finb,  inie 
gig.  a 5eigt.  hierauf  folgt  ba§  53cngen  ber  5trine,  ba§  3tttüd= 
bre^en  ber  i^änbe  bor  bie  S3rnft  nnb  ba§  5(nfinnrt§ftreden  ber  ?(rme 
mit  Dreien  nac|  innen,  i^anbteUer  finb  bei  biefer  Slrm= 

ftrednng  nad)  oben  nnb  bie  .*panbrüden  nad)  unten  gerict)tet.  Da§ 
23or=^  unb  2(nftnärt§ftreden  ber  3trme  nimmt  alte  Strmgelenfe  in 
Stnfprud),  inäf)renb  bie  übrigen  Sfnrperteile  in  nollftcinbiger  ©trednng 
nerbleiben. 

53elnegn  ng§f  olge: 

1.  3^ort)eben  beiber  ittrme  mit  gefalteten  .Spanben. 

2.  @intnärt§brel)en  beiber  ipönbe. 

3.  3tit^ürf‘5rel)en  beiber  §änbe. 

4.  Senfen  ber  9Irme  unb  Söfen  ber  .'panbfaffnng. 


«r.  5 d. 


n.  2tt>en6-Üt>un3.  20. 

Humpfipiegen  uoi'=  uub  rücficärts  mit  fd]räguonpäi*ts  unb 
fd^rägrüiJrrärts  gcftcÜten  Beinen. 


I)ie|e  Übung  ift  ju  tuieber()o(eu  uou 

1.  Äinbetn  ju  10  5 — 10  9)tnl. 

2.  ^Jnaben  „ „ 16  „ 10—20  „ 

3.  2Jiäbd)en  „ „ 15  „ 10 — 15  „ 

4.  fyi^cmen 10 — 20  „ 

5.  ?Hännent 10 — 20  „ 


(£  r 1 1 ii  r u u g : 

!5)ie  gü^e  finb  in  fi^räger  9tid)= 
tiing  eine  ©(^rittroeite  boneinanber  ge= 
ftellt  unb  glei(i)5eitit3  bie  9trme  an  bie 
Önften,  wie  bet  12,  geftüt^t. 

9hi§  biefer  ©teünng  wirb  ber  Slunipf  bor  unb  gurücf,  nnb  ^war 
in  fc^rnger  ü^ic^tung,  gewiegt  nnb  gebeugt.  93eim  93orbeugen  be§ 
Ütnmpfeg  nö()ert  fic^  ba§  ®e[icl]t  ber  gnüfpi^e,  unb  beim  9Uic!= 
beugen  ift  ber  ^interfopf  in  ben  9?acfen  gelegt,  fo  baü  ber  93lid 
nad)  oben  gerid)tet  ift.  ®a§  Ühtmpfwiegen  gefd)ie[)t  au§  ber  SSor= 
bengt}Qlte,  inbem  au§  biefer  .'paltnng  ber  Stumpf  fofort  wieber 
anfgerid)tet  unb  5urürfgebengt  wirb,  fo  baü  bie  ©tredfjalte  be§ 
üHumpfeS  nur  ftüc^tig  at§  Surd)gQng§^altung  wat)r5unel}men  ift. 
2)ie  93engnngen  finben  in  ber  SSirbelfänte  fowie  in  bem  .'püft=  nnb 
im  guügelenfe  ftatt. 

93  e w e g u n g § f 0 1 g e ; 

1.  Ütumpfbeugen  fd)räg  borWärt§  Iinf§  au§  ber  ©djrittfteUiing 
Iinf§  fd)rng  borwnrtg.  — 2.  9tnmpfbeugen  fd)rcig  rüdwnrt§  rec^tg. 
— 3.  Süimpfbeugen  borwärtS  wie  bei  1.  — 4.  9tumpfftreden  unb 
©d)tuütritt  Iint§.  — 5.  unb  8.  5)a§felbe  red)t§  an§  ber  ©d)ritt= 
fteliung  rechts  fd)rcig  borwärtS. 

SSeetluolb  unb  Stauer.  l-oS  Surnen. 


^igiir  48. 
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I.  Dtc>r0cn-iibunj}. 


ilc.  (>  a. 


‘il. 

2(rinFrei[en  aus  bcr  Cieflialtung  mit  beiben  2(nncn  uon 
bei’  ItiiFen  nad]  ber  rediten  Seite  bin  uub  umgcFeI]rt  im  IDed^fel. 


2)iefc  iiluing  ift  31t  micbeiljotfit 

DOII 

1.  fttnbern 

bi§  gu  10  ;^al)ren  5 — 10  '»llial. 

2.  tnafien 

bis  31t  16  ;^a]^reJt  10 — 15  „ 

3.  SiJJäbc^en 

bis  gu  15  Qlabven  5 — 15  „ 

4.  g-raueit  . . . 5 — 15  „ 

5.  iOlnnneni  . . 10 — 20  ,, 


@rf  tärnug: 

S3etbe  3(vme  luerbeii  mit  ©c^linmg  aiiS  ber  Jief^ottimg  iiad} 
ber  linten  «Seite  magered^t  iitib  nad)  oben  fenfredjt  beinegt; 
bann  loerben  fie  tnieber  nad)  ber  red)ten  ©eite  inagerec^t  nnb  nad) 
unten  jur  2^ieff)altung  gefentt.  .Spieranf  erfolgt  bann  ber  2Sed)fel, 
inbem  nad)  ber  rechten  ©eite  t)in  begonnen  mirb. 

®iefe  5Irmbetüegnng  tuirb  bnrd)  ba§  ©d)ultergelenf  an§ge= 
fü'^rt,  jebe  fRumpfbeioegung  ift  auSgefc^Ioffen,  loenn  bie  9Irme  ge* 
ftredt  am  Seibe  üorüber  gefd)lt)ungen  tuerben. 

iöetüegungSfoIge: 

1.  ^/4  ‘'drmfreiS  nad^  ber  Unten  ©eite. 

2.  i?trm!rei§  nac|  oben. 

3.  % 2lrmfrei§  nad)  ber  rechten  ©eite. 

4.  9lrmfrei§  nad)  unten. 

5.  bis  8.  mie  1.  biS  4.,  aber  red)tS  beginnen. 


r ' II.  aiorgen-Übung.  22.  nr.  «b. 

K Dor=  unb  Hücffpi’eiscii,  abipcd][elnb  mit  bcm  linfcn  unb 
^ mit  bem  rediten  Bein. 

^iefe  Üluuio  tft  5u  ajtcbcrljolcu  üou 
■ 1.  Ambern 

bis  jit  10  ^a^teu  5 — 10  iDtat. 

^ 2.  Knaben 

bis  ju  16  Safli-'e»  10 — 15  „ 

3.  S[Röbd)en 

bis  §u  15  ^a^ren  5 — 10  „ 

-V  4.  grauen  ....  5—15  „ 

;>  5.  SJtäuneru  . . . 10 — 20 

* 
r 

jS  SJiäöcben  iiiib  grauen  bürfen  bag  Sßot= 

m Ipreijen  be§  SSeined  nur  bi§  jum  fpitsen 
iffiinfel  mit  bem  Staubbein  an§fiit)ren. 

+- 

%y  gigur  50. 

y förfläriutg: 

^ie  teilte  merbeii  auS  ber  Ö^runbfteUimg  üor=  unb  riicf= 
? märtS  gefpvei5t.  iöeim  S3orfprei5en  ift  ber  gufs  fo  (}0(^  gerjoben, 
ba^  ba§  S3ein  j^iemüd)  in  bie  magerec^te  .Spaltung  gebracht  ift. 
' ^tnber§  ift  bie§  beim  Siiieffprei^en,  inbent  ba§  gef) d bene  Söein  nur 
Y eine  fi^räge  ,§aftnng  nat^  unten  eimiinimt.  93ei  ber  .Spaltung  be§ 
^ fjat  man  fid)  ftet§  nac^  ber  be§  geftredten  S8eine§  511  ridjten 

^ unb  bie  guf^fpi^e  nat^  anf3en  511  brefjen;  und)  jeber  ©oppeffpreijnng 
||E  ift  bie  ©rnnbftelfnng  einjnne^mcn.  S)iefe  SSemegnng  erfolgt  im 
* .Jpüftgefent,  tnö^renb  ber  Ütnmpf  in  anfred)ter  §nftnng  oerbfeibt. 

^ ©oUte  biefe  33emegnng  nidjt  ofjiie  ©djioanfen  be§  Sbörper^ 
» an§gefiif)rt  merben  fönnen,  fo  fann  ber  Übenbe  fief)  mit  ben  .Spänben 
S an  einem  feften  ©egenftanb  an|aften,  ofpie  febod)  bie  nnfred)te 
-Haftung  anf^ngeben. 

■'  © e tü  e g u n g § f 0 1 g e : 

1.  S^orfprei^en  be§  linfen  iöeine§.  — 2.  9iüdfprei5en  be§ 
■ linfen  S3eine§.  — 3.  ©cl)fießen  be§  linfen  93eine§  5iir  (Srnnbftellnng. 
» 4.  bi§  6.  SöaSfelbe  mit  bem  redjten  S5eine. 


I.  2It>cn6-iibung. 


Uv.  (J  c. 


23.  Höuiuj. 

a)  I>or)'to§cn  uub  Beugen  ber  2lrme  im  Iüed]fel  mit  gleid]= 

Seitigem  5prei3en  unb  Strecfen  ber  Ringer. 

b)  Desgleid^jen  mit  f^odifto^eu. 


fl) 


2)iefc  Übituö  ift  ju  tDicbct^olcii  üou 


5Hnbetn 

bi§  31t  10  gabren 

5—10  ailal. 

Knaben 

ff  ft 

10—15  „ 

Sftäbdjen 

ff  ff  ff 

10—15  „ 

g'tanen 

10-20  „ 

SJtönneru 

(J  r H fi  r u n g : 

10—20  „ 

2tu§  ber  Sieftialtung  mcrben  bie  ''ilrme, 
mit  95eugen  ber  §änbe  5ur  ^auft,  nad)  ber 
53riift  ge(}oben  imb  bann  uact)  born  in 
gteid)er  wit  ©trerfen  unb  ©preisen 
ber  ginger,  giguröla,  geftof3en;  oI§bann 
erfolgt  miebernm  bie  Beugung  ber  ^änbe 
gigur  51  a,  h.  iJImie  Dor  ber  ©ruft,  inorauf  fie 

jnr  Stiefljaltnng  5nrürffei)ren. 

5?ad)  biefer  Übung  erfolgt  ber  SBed}fel  mit  ,§oc§ftof3en  ber 
5lrme,  gigur  51b. 

jDiefe  §lrmbemegnngen  müffen  fd)nell  unb  fräftig  burd)  bie 
ginger=  unb  Slrmgelenfe  au^gefütjrt  roerben,  n)äf)renb  bie  nnberen 
.^''örperteile  in  geftredter  Haltung  bleiben. 


Söemegunggfolge: 

1.  S3orfto|3en  beiber  ?lrme  mit  ©preisen  unb  ©trecfen  ber 
ginger. 

2.  beugen  ber  ?lrme  §um  ©tof3  unb  ber  ^änbe  ^ur  gauft. 

3.  unb  4.  inie  1.  unb  2.,  nur  mit  §od)fto^en. 
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II.  2Xben6 -Übung. 


24.  ;3ißttnjj. 


iXr.  6 d. 


^lusfall  fcitinäi’ts  mit  Seitbeugen  bes  Humpfes,  gleid^seitig 
2lnu5iet|en  tjinter  bem  Kopfe  I]in  uiib  I]er  mit  uerfd]i*ünfteu 
Ringern,  i'b^änbefalten). 


2'icfc  iibiinfl  iit  ju  »tcbcr^olcn 
bon 

1.  Ü'inbern 

tn§  10  ^afu'en  4 — 8 SOtoI. 

2.  .Knaben 

bi§  p 16  ,5n^reu  5—15  „ 

3.  9Jtäbd}en 

bi§  ju  15  Qfitjven  5 — 10  „ 

4.  g-rauen  ....  5- — 10  „ 

5.  SJtnnuern  . . . 10 — 15  „ 

®iäbdjcit  uiib  grauen  fotten  nur  einen 
ntäBiflen  ©eitfebritt  mit  SSengen  ber  ^niee 
jitr  ^näfü^rnng  bringen. 

r f t ä r u u g : 

2)er  5(ii§fall  gefct)ieljt  au§ 
ber  ©runbftetlung,  S'^gur  9,  uad)= 
bem  5uöor  bie  iJIrme  gebeugt,  über 
bie  @d)iiltern  gehoben  uub  bie 
fingeröerfc^rönfteu  ^änbe  auf  beu 
^iuterfopf  gelegt  fiub ; ber  ^'opf 
barf  i^rem  S)ructe  burd)au5  iiict)t  uac^gebeu. 

23eun  ber  5hi§faEfc|ritt  gemadjt  üürb,  beugt  fid)  ber  9himpf 
jugteid)  uad)  berfetbeu  ©eite  Ijiu,  tüobei  ba§  Slrmjietjeu  hinter  bem 
stopfe  ftattfiubet.  2lt§bauu  fiubet  ba§  SBect)jeIbeugeu  ber  S^uiee 
uub  ba§  ©eitbeugeu  be§  1Rumpfe§  uadj  ber  aubereu  ©eite  ftatt 
(bou  a uad)  b).  ©d)tu^  merben  bie  ©eine,  ber  stumpf  uub  bie 

2trme  unter  Stufgebeu  be§  §aubgriff§  in  ber  brüten  Xaftjeit  geftreeft. 

®iefe  Übung  nimmt  fämüidje  ©elenfe  in  ^Infprud);  e§  ift 
bei  il)r  befonber§  auf  rut)ige§  Sltmen  511  ndjteu! 

S3etüegung§foIge: 

1.  Dtumpfbeugen  tinf§  feitmnrt§  unb  ^Irm^ietjeu  uat^p  ber 
linfen  ©eite  mit  3Iu§faE  Iinf§  feitmnrtS.  — 2.  SBed)felbeugeu  ber 
^niee,  ©eitbeugeu  red)tS  nnb  ^Irmjie^en  redjt§  feitmärt§.  — 
3.  9tumpfftreden  unb  ©d^Iu^tritt  Iinf§.  — 4.  bi§  6.  tnie  1.  bi§  3., 
nur  red)t§  beginnen. 
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I.  STlorgen-Übun^.  25.  Ter.  7 a. 


^Irmfretfcn  linfs  unb  red]t5  Dormärts  im  ITcd]fd  (gen. 
2r(ühlc>\ 


5-igitr  53. 

rillt  r^: 


^er  ünfe  'i?(nn  luivb  auö  ber  SJief^aUung  rücftuärtS  in  bie 
.'pöf)e  5ur  ,'pod)I)et)t)aIte,  ^igur  a b c,  unb  fofort  boriunrtS  5ur 
Jiefljaltimg , ^-iguveda,  ^urücfgefdjluungen ; fobatb  er  5urüds 
gefc^nntugen  mirb , mirb  ber  redete  ?lrm  ebeufnllg  rüdrodrt§, 
gigur  a b c,  in  bie  §öf)e  geljobcn  nnb  bann  borinärtS  gefenft.  SDie 
9lrm0erDegungen  merben  nur  im  ©djnitergetent  an§gefü^rt,  mobei 
jebe§  ^Beugen  be§  3?nmbfe§  ober  ber  33eine  unterbleibt. 

ft 

iö  e m e g n n g § f 0 1 g e : 

1.  1/4  3trmfrei§  ünf§  rncfu)ärt§  nnb  rechts  üormärt5  magered)t. 

2.  1/2  §(rmfrei§  tinf§  anfmftrtS  nnb  red)t§  abrocirtS  fenfred)t. 

3.  ^/4  3trmfrei§  Iinf§  oprrodrt§  nnb  red)t§  rürfronrt§. 

4.  ^/j  9trmfrei§  bi§  §nr  STieitjattiing. 

5.  bi§  8.  mie  1.  bi§  4.,  nur  im  Söec^fel. 


^ II.  iUorgcn-Üt)un^.  2iüUUj|*  Tir.  7 b. 

& 

Seitfpreisen  bes  Unfen  uuv'  ^cs  redeten  ^eine=^  im  lPed][cl 
^ rou  innen  nad]  au^en. 

i 
% 

4^ 

t 

2'icic  iiüuua  ift  ju  wicDciljolcu  üou 
> 1.  Ül'inbern  biä  ,yi  10  ^a^ren  5 — 10  9Jfal. 

2.  ßnafien  „ „ 16  „ 10 — 15  „ 

3.  'DMbc^en  „ „ 15  „ 5 — 10  „ 

4.  g-rauen 5 — 15  „ 

5.  Wännevn  10 — 20  „ 

r* 

9J?Qbcöeii  unb  groueu  büvfen  bie  ^öciue  uur 
iiuiRig  itacf)  aufteii  fpreiscn. 


V V 1 1 0 V u u }] : 

] ^ie  ^drnie  fiiib  gebeugt  unb  bte  §nnbe  au  bie  i^üften  ge= 

ftütjt,  lüie  bei  gigur  12. 

i?Ut§  ber  C^rimbftettuug  tuirb  ba§  tiufe  iöeiu  fprei5eub  uaC^ 
iuueu  gebobeu,  luobet  ber  gufj  mit  beiu  33eiu  eine  fd)rnge  Siuie 
^ unc^  unten  bilbet  (ba§felbe  fnuu  fjiuteu  ober  born  Darüber  Dor  bem 
^ ©taubbeine  gefc^et}eu);  n(§bauu  luirb  ba§jctbe  auf  berfetbeu 
i'  5urüctbeiuegt  unb  nad)  ber  nuf5creu  ©eite  f)iu  gefdjUiuugeu.  SDie 

i ißeiuübuug  erfolgt  im  .S^üftgeteuf,  ber  .Störper  bteibt  in  uuPer= 

f fiuberter  gernber  öbitnug.  — ©oUte  biefe  Übung  fd)iuer  qu§5u* 

k füt)reu  fein,  fo  ift  mit  beu  .sMubeu  ein  fcfter  (Segeiiftnub  51t  er= 

% faffeu,  tDoburd)  bie  aufrechte  .S^attuug  aber  uicl^t  geftört  merben  barf, 

I e lu  e g u u g § f 0 1 g e : 

^ 1.  ©preisen  be»  tiufeu  iöeiue§  nad)  ber  inneren  ©eite. 

[2.  ©preisen  be§  linfen  33eine§  nad)  ber  önfjeren  ©eite. 

3.  ©d)tief3en  be§  tinten  53eine§  5ur  ©rnnbfteUnng. 

4.  bi§  6.  ®a§fe(be  mit  bem  recf)ten  iöcine. 


I.  2lb^n^-Hbwn4J■ 


Hr.  7 e. 


27. 

Ttrnibcucien  unb  Stögen  mit  gleid73eitigem  beugen,  Strecfen 
unb  5pret5en  bcr  Ringer  aus  ^er  Ciefl7altiing. 

2)lcfc  iibmig  ift  gn  ujlcötrl^olcn 
uou 

1.  Äinberu 

bi§  gu  10  Satiren  5 — 10  9)?at. 

2.  Knaben 

bi§  gu  16  Salute»  10 — 15  „ 

3.  91täbtf)en 

bis  gu  15  SntU-’en  5 — 15  „ 

4.  S’iauen  . . 10 — 15  „ 

5.  ^Knnnern  . . 10 — 20  „ 

($  r H n r u n g : 

Sie  5hine  tnerben  genau 
jo  gel^o&en  lüie  bei  9?r.  6c,  23. 
Übung. 

Ser  Uuterjcf)ieb  liegt  nur 
bnriu,  baf?  äum  @d)tujfe  be§ 
I.  Seilet  ba§@toj3eu  ber?trme 
und)  3 begtu.  4 9Hc!^tuugeu  I)iu 
nu§gejül)rt  luirb,  immer  jebod^ 
fo,  baf3  babei  alle  9?umpj= 
uub  58eiubemeguugeu  qu§' 
gejd^Iojfeu  jiub.  So§  5lugeiimerf  ijt  ftet§  nur  auf  ba§  jd)uelte  S3eugeu 
uub  «Stredeu  ber  'i’lrme  uub  ba§  (Spreigeu  ber  Singer  gu  richten. 

5Ide  53emeguugeu  jiub  bei  biejeu  Übungen  nur  in  ben  @d^utter=, 
©Eeubogeui  uub  SiiiQei'neleufen  au§gujid)reu. 

Sie  4.  lUnrnfl  fonnte  im  .poljf^nitt  niefit  fiilbltcf)  imcberflenctien  merbcii. 

5.^  e m e g u u g § f 0 1 g e ; 

a)  1.  .^odjftügeu  beiber  i’lrme  mit  (Spreigen  uub  'Stredeu  ber 

Singer. 

2.  beugen  ber  2trme  gum  ©tojj  uub  ber  .finube  gur  SoiO'l- 

b)  3.  uub  4.  mit  (Seitjto^eii  ber  9trme. 

c)  5.  uub  6.  mit  Siefjtoiseu  ber  ^Irme. 

fl)  7.  uub  8.  mit  9iüdronrt§ftof3en  ber  5trmc. 


^ignr  .'>5  a,  b,  o. 
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II.  2It><nö-Übuna.  28.  ^0tttt»J.  Hr.  7d. 

Humpffreifen  i>oii  tjinten  nadi  bei*  linfen  iinb  bann  t>oii 
leinten  nad]  ber  rediten  Seite. 


2'icfc  Ülnuifi  ift  ju  »icbecltotcii  ümi 

1.  ^tnbern  b.  ,v  10  ^a^rcn  3 — 6 93tal. 

2.  iJnaben  „ „ 16  „ 5 — 10  „ 

3.  9Jtäbcben  „ „ 15  „ 5 — 10  „ 

4.  5'i^auen 5 — 10  „ 

5.  'iOtänncrn 5 — 15  „ 


giflitr  5C. 

(Srttürung: 

®ie  Strme  finb  gebeugt  unb  bie  .*pänbe  au  bie  ,'püften  ge= 
ftü^t,  lüie  bei  12. 

2)er  97umpf  lüirb  5uncic£)ft  au§  ber  ©ruubfteüuug  uad)  ^iuteu, 
baun  nac^  ber  liufert  ©eite,  nad)  boru  unb  nac^  ber  red)ten  ©eite 
^in  belnegt,  o^ne  [id)  injinifdjen  aufjuriditen.  SDer  ^topf  neigt  fid) 
jebe§inat  bort^in,  inotjin  bie  Beugung  be§  97umpfe§  ftattfinbet, 
meld)e  mögtic^ft  an§giebig  fein  folt;  nad)  jebein  .Streifen  einmal 
linfgperum  unb  einmal  red)t§l)erum  ift  bie  (^runbfteHung  einjus 
ne()men. 

©eiuegungSfolge: 

1.  fKumpfbeugen  rüdmärt§  unb  freifen  nad)  ber  tinten  ©eite. 

2.  3lumpffreifen  nad)  born. 

3.  fRumpflreifen  nad)  ber  redeten  ©eite. 

4.  fRumpffreifen  nad)  hinten. 

5.  bi§  8.  ®a§felbe  bon  l)inten  nad)  ber  red)ten  ©eite. 


*■ 


.1 


•i 


«■ 


r 


i 


« 


t 


11.  abteilung. 


^önf^liittung^n. 
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I.  ITXorgen-iibung.  29.  flljunö.  rtr.  8 a. 

Dori^ebcn  bciber  2lrmc  mit  abtt>ed][dnbcm  Porfpreisen  bes 
linfcn  unb  bes  redeten  i^eincs. 


3)icfc  Ütiunf)  ift  ju  »icDer^olcu  iiou 

1.  ^tinbern  b.  10  igobren  3 — 10  9)tal. 

2.  Knaben  „ 16  „ 10 — 15  „ 

3.  93inbd}en  „ 15  „ 5—10  „ 

4.  ^-raucn 5 — 15  „ 

5.  ÄlMnitern  ....  10 — 20  „ 

OTäbcl)en  unb  (grauen  foßett  bie  'Seine  nur 
mäßig  boribreijen. 


??igiir  57. 

® r f 1 n r u u : 

5316  ?trme  merben  au§  ber  3'teft)altung  luagered^t  nad)  üorn 
mit  gleid)5eitigem  abmed^felnben  Sorfprei5en  be§  Unten  unb  be§ 
redeten  S3eine§  aii§  ber  63rnnbfteünng  getpben.  3)q§  i?Irmt)eben 
erfolgt  rucfartig,  luobei  bie  Sinne  5ur  <Speid)f)altnng,  fo  ba§  bie 
Öanbffäd^en  nad^  innen  gerid^tet  merben,  gebrel)t  finb  unb  bie 
ginger  bie  ,f)anteln  bon  nufjen  umfd^lief^en.  5ßorfprei5en 

gefc^ie^t  au§  ber  ©runbftettnng,  mie  gigur  1,  unb  jtoar  fo,  baf3  ba§ 
^ein  fdf)räg  nad^  born  gehoben  loirb;  bie  giififpi^en  finb  Poltig 
geftrecft  511  Italien.  — ©eibe  53eroegnngen  finben  in  gleid^em  3eit= 
ma§e  ftntt,  ba§  ^eben  berStrme  au§  bem  ©djulter#,  ba§  S[^orfprei5en 
QU§  bem  öüftgelenf.  ®ie  übrigen  Slörperteile  Perbleiben  in  ftmffer 
.Spaltung. 

iöemegung^folge: 

1.  S^or^eben  beiber  Sinne  unb  Siorfprei^en  be§  Unten  iöeine§. 
— 2.  (Senten  beiber  Slrme  unb  @cl)tie§en  be§  Unten  Seine§  5ur 
63runbfteKung.  — 3.  nnb  4.  ®a§felbe  mit  SSorfprei5en  be§  redt)ten 
iöeine§. 
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II.  JTIorgcn-Übunij.  30.  mettttfl.  «r.  8 b. 

5eiti]od]i^eben  beibcr  5lrmc  mit  abn?ed][clnbm  5cit[prei3cn 
bes  linFen  unb  bcs  rcditen  Beines. 


2)te|t  iilimtn  ift  jn  uiicbcr^olcn 
üou 

1.  .^inbern 

6i§  ju  10  5 — 10 

2.  5lnaben 

bt§  5U  16  ^afjren  10 — 15  „ 

3.  9)iäbc^en 

bis  3U  15  5 — 15  „ 

4.  grauen  . . . 5 — 15  „ 

5.  9J?ännern  . . 10—20  „ 


??iniir  58. 

@ r f l n r II  u : 

■Sluö  ber  Siefftettuiig  erfolgt  ba§  ,*pebeii  ber  51rme  fd)li)ung' 
l)aft  nac:^  ber  Seite  unb  toeiter  nacl^  oben  in  bie  fenfre(^te  ,'paltnng. 
^n  biefeS  Seit()eben  fcfjliejst  fiel)  jugleicf)  ba§  ablnedjfelnbe  Seit* 
fpreijen  ber  SSeine,  inbem,  fobatb  bie  ^Irine  nac^  ber  Seite  gehoben 
loerben,  bie  Seine  abioed^felnb  ben  ©rbboben  Oerlaffen  nnb  ge* 
ftredt  nad)  ber  gleidjen  fJiic^tnng  I)in  geljoben  loerben.  Sein 

barf  beim  i^eben  nid)t  einioärtS  gebre^t  loerben,  nnb  bie  gnjsfpi^e 
loirb  nad)  unten  geftredt.  Ser  Sberforper  bleibt  anfrecl^t;  ein  fid)t* 
bare§  Snmpfbeugen,  befonberS  Sorbeugen,  ift  nid)t  gnläffig,  fo  bnfj 
bie  Übung  ^anptfncl)lid}  mit  bem  Sdnilter*  nnb  öüftgelenf  nn§= 
gefiil)rt  loirb. 

Seloeg  nngSfoIge: 

1.  Seitljoc^l^eben  beiber  idrme  nnb  Seitfprei^en  be§  linten 
Seines.  — 2.  Seittieffenfen  beiber  5lrme  feitioärtS  unb  Sdjlief^en 
beS  linfen  Seines  5ur  ©rnnbftellnng.  — 3.  nnb  4.  SaSfelbe  mit 
Seitfprei^en  beS  redeten  Seines. 


— 62  — 

I.  Jtbenö-Übung.  31»  ilr.  8 c. 

fjebcn  beib^r  2U-me  311m  5peid]I]ieb  unb  21u5lage  linfs  por^ 
tpärts  burd)  HüdPftellen  bcs  redeten  deines,  2irmbauen  poripärts 
mit  lDcd][eIbcugcn  bcr  Knice  5111-  ^lusfallftellung  redit?. 


2'icfc  ibung  ift  ju  roieDer^olcn  uou 
1 ,^'inbern  ln§  311  10  3 — 10  9J?a(. 

2.  il'nalicn  „ „ 16  „ 10 — 15  „ 

3.  ^llcäbdjen  „ „15  „ 5 — 10  „ 

4.  3'taMcn 5 — 15  „ 

5.  SKännein  10 — 20  „ 

(S  r 1 1 ti  V u n g ; 

2)ie  ?(rme  lüerben  gum  <Spetd)()ieb 
geljoben,  fo  baf3  bte  Unterarme  mageredit 
unb  bie  .'pcmtcln  fenfred)t  über  ben 
©djultern  liegen ; bie  ©Uenbogengelenfe 
beiber  ?trme  ftnb.  5ur  3?orftredt)alte  nad^ 
üorn  geridjtet.  tuirb  bie 

tage  Iinf§  biird)  ba§  9i'üdftellen  be§ 
redeten  53eine§,  tuelbe§  im  Uniegelenf 
gebeugt  mirb,  au§gefül)rt. 

X'ie  gau5e  iieibestaft  ift  gröf5tenteil§  auf  ba§  5urüdgefteUte 
^ein  Oerlegt,  unb  bn§  borgeftedte  Oerbleibt  in  ftraffer  §altung, 
um  eine  ©^loanfung  be§  .^törperS  511  oer(}üten.  ®ann  erfolgt  mit 
fdjtoungOoltem  ®orftreden  ber  ^drme  bn§  SBedjfelbeugen  ber  ft'niee, 
inbem  fic^  ba§  red)te  33ein  ftredt,  ba0  linfe  55ein  beugt  uitb  bie 
2eibe§Iaft  auf  ba§  Oorgeftellte  ®ein  übertragen  loirb.  hierauf  loirb 
iu  entfpred)euber  Seife  bie  9tüdbemeguug  au§gefü^rt,  fo  ba§  ba§ 
9lufroärt§f<^tDingen  ber  9lrme  unb  ba§  Sed3felbeugen  äugleid)  erfolgt. 
®ie  anbere  §älfte  ber  Übung  beginnt  mit  bem  SUidftellen  be§  linfen 
93eine§,  alleg  anbere  gefdjiet^t  jebocp  loie  Oorftel^eub. 

93  e 10  e g u n g § f 0 1 g e : 

1.  .öeben  beiber  9trme  gum  @peid)l3ieb  unb  9(u§Iage  Iinf§ 
OoriocirtS  burd)  Diüdfteden  redjt§.  — 2.  9Irm^auen  OorioärtS  unb 
Sect)fetbeugen  ber  Slniee.  — 3.  9lrmbeugen  unb  9tüdneigen  mit 
Sed^felbeiigen  ber  S?niee.  — 4.  ©enfen  ber  9lrme  unb  @d)üißtritt 
tinfl.  — 5.  bi§  8.  ®o§felbe  mit  tint§  9tüdfteden. 


gigur  59. 


-*  > 

> 


I 

Et 


I 


t 
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II  2t^en^-Übun5J•  ^ W W fl*  ^ 

^lusfall  Donpärts  red^ts  unö  Hufs  mit  alnt>ed][clnbem  Humpf* 
^'relicn  unh  fd]räg  Dor=  unt'  Hücffto^eu  mit  bciöen  Firmen. 

2'icfciibunn  üt  ju  wiebcrOoIcu  uou 

1.  ilüubetn 

bi§  ,yt  10  1 — 

2.  Änobeu 

bis  JU  16  .^a^ren  10 — lo  „ 

3.  itJbäbctien 

bis  JU  15  3iiit)teu  5 — 10  „ 

4.  ^-rauen  . . . 5 — 10  „ 

5.  i),1iänuern  . . 10 — 25  „ 

l'Eabdien  unb  j^raiicn  fotleu  biefe 
iibuufl  mir  mit  mäßig  meitcm  Sd)ntt 
<ni8f  übten. 

(S  r H n r u u g : 

'Ser  i?(u§fall  mirb  aii§  ber 
(^ninbftellung,  mie  bei  gigiir  9, 
au§gefüf)rt,  jimnc^ft  mit  bem 
rechten  53eiu. 

(^leic^jeitig  mirb  ber9iumpf 
imc^  ber  redeten  ©eite  fotueit  ge^ 
breljt,  baß  bie  in  fc^räger  9lid)= 
tung  ftofsenben  iJtrme  mit  ber 
33ru[t  eine  fdjrnge  Sinie  bilben.  giouv  co. 

Sa?  ''drmftaßen  gefcßie^töcn  ber 

^ruftt)erimb  foH,  bamit  ba§  9tumpibre[)en  eine  (£rleid)terung  erfährt, 
fräftig  erfolgen,  hierauf  folgt  ba§9lrmfc^mingen  nnd)  ber  anberen  ©eite 
unb  fh'umpfbrefjen  linB,  mobnrd)  fnmtüc^e  ©elenfe,  tneldje  Porter  na^ 
ber  einen  ©eite  in  51nfprnd)  genommen  morben  luaren,  nnd)  ber  an= 
beren  in  SI)ntigfeit  Perfeßt  merben.  Ser  jmeite  Seil  ber  Übung  beginnt 
mit  bem  entfpredjenben  ?trmftof3en  red)t§  nnb  '31u§fari  linfs. 
'^orbemegnng:  'idrmc  Por  bie  33rnft  — beugt! 

33!e  m e g n n g § f 0 1 g e : 

1.  iJlrmfto^en  linfS  fd)räg  nad)  oben  nnb  red)t§  fd)räg  nad)  unten, 
^umpfbreljen  red)t§  nnb  idu^fall  recßtS  PormärtS.  — 2.  ©d)tpingen 
ber  kirnte  bnrcb  bie  Siefl)altung,  ber  red)te  ^trm  fdjrng  und)  oben, 
ber  linfc  ülrm  fd)rng  und)  unten  nnb  9ftumpfbrel)en  linf§.  — 
3.  53Sed)fel  ber  idrmfc^lpinge  unb  9inmpfbrel)en  red)t§.  — 4.  Mengen 
ber  ?trme  Por  ber  Sruft  unb  ©djlnf^tritt  red)t§.  — 5.  bi§  8.  Sa§= 
felbe  ipic  1.  bis  4.,  nur  mit  linfS  ^luSfall  unb  red)t§  fdjrng  nad) 
oben  nnb  linfS  fd)räg  nad)  unten  ©tof^en  beginnen. 


iU 


1.  JHorgcn-iibiutg.  33»  3iÜUU(|>  tlr.  !>  a. 

Dorhodifd-jiringen  beider  2lrme  aus  bcr  (Liefijaltung  unb 
c5^t?tniftanb  auf  betbeu 


2)icfc  Ülmng  i|t  ju  tticbcrliolcu  üon 

1.  Ä’inbern  bi§  gtt  10  Qafiren  4 — 10  SJial. 

2.  .fi'naben  „ „ 16  „ 10—15  „ 

3.  ilMbc^en  „ „ 15  „ 5 — 15  „ 

4.  5’tauen 5 — 15  „ 

5.  9JJännerii 10 — 20  „ 


5)figitr  61. 

(SrHüniufl: 

®ie  Sinne  tnerben  fd)nningl)aft  bonnärtä  jur  feufved)ten  §al= 
düng  nad)  oben  betnegt,  loobei  bte  §anbrüden  nad)  au^en  f)in  ge= 
bre’^t  [tnb.  gleit^^er  ßeit  berlaffen  bie  gefdjloffenen  Werfen  ben 
93oben,  nnb  ber  Körper  tnirb  nnf  bie  gn^fpt^en  gel)oben.  S3eibe 
93einegnngen  luerben  im  gleid^en  !Jaftma^  au§gefü^rt.  (Sämt= 
lid^e  (Sliebniafsen  foinie  ber  ganje  ^torper  belualjren  iljre,  geftredte 
§altnng. 

33  e m e g n n g § f 0 1 g e : 

1.  33or§üd}f(j^mingen  beiber  Sinne  nnb  .'oeben  in  ben 
ftanb  anf  beibe  gü^e. 

2.  Siortieffd^mingen  beiber  Sinne  nnb  ©enfen  in  ben  (So^len- 
ftnnb. 


II.  iTiorgcn-Übung. 


nr.  » b. 


M.  ^üung 


Doi’=  uu^'  i^od^ftolgeii  mit  beiden  Firmen  unb  glcidiseitigcs 
beugen  ber  Beine  5iir  fleinen  Kniebeuge. 


^ie  5lrme  merben  au§  ber  Sieffjnitung  nac^  ber  ge= 

t)ot)en  unb  mit  i^nen  in  ber  gteidjen  ßeit  borinärtS  (5’igur  a)  unb 
aufmnrt§  b)  gefto)3en.  "J)a§  Sengen  beiber  Stniee  äur 

fleinen  Stniebengung  mit  fc^rng  anfmnrt§  gerid)teten  Slnieen  ot)ne 
Öeben  5um  gefd)Iof|en  Oleibenben  g'erfen  erfolgt 

jugteid)  mit  bem  ©treden  ber  5(rme.  §iernuf  folgt  ba§  Sengen 
unb  ©treden  ber  'üfrme  nac]^  unten  unb  bo§  ©treden  ber  Stniee 
5ur  ©runbfteüung.  ®er  Dberförper  fud)t  beftnnbig  feine  aufredjte 
Gattung  51t  mat)ren,  fo  baß  bie  Übung  I)anptfnd)üd)  mit  bem 
,<i?nie=,  .SÖüft=  unb  ©c^nttergetenf  anSgefidjrt  mirb. 


a)  1.  Sorfto^en  mit  beiben  'iJIrmen  aii§  ber  3;ieft)attnng  unb 
Keine  Jd'niebenge.  — 2.  SJiefftoben  mit  beiben  Firmen  unb  Sein« 
ftreden  ^nr  ©runbfteUnng.  — b)  1.  öod^ftofsen  mit  beiben  Sinnen 
au»  ber  Siefljnltung  unb  Keine  Stniebeuge.  — 2.  Sieffto^en  mit 
beiben  Slrmen  nnb  Seinftreden  ^iir  ©runbftellung. 

Secrlualö  unb  SSraitcr.  SaS  2:urnen.  5 


h\ 


1.  .t?iubent  bi§  ju  10  OJapren  4 — 10  S.1ud 


2;icfc  Uluing  ift  jit  luifbeiljolcii  buii 


gigur  fi2. 


^ r f ( ti  i*  u u g : 


SemegungSfolge: 


I..  2lt>«n6-Ütmmj,  35.  6 U tt  Jtr.  9 c. 

^ebcn  beider  2Inne  3ur  Hiftfjaltung  DOf  ber  ^ruft  unb 
^tuslage  abmcd^fclnb  nad^  ber  redeten  unb  ber  linfcn  Seite. 


2'ic|c  Übmin  ift  3U  toicbcr^oltii 
t)on 

1.  .^inbeni 

bis  ju  10  3o^ren  4—8  91ial. 

2.  Knaben 

bt§  3U  16  6 — 15  „ 

3.  9)iäbc^en 

bis  ju  15  5 — 10  „ 

4.  f^rnuen  . . . 5 — 15  „ 

5.  iJJiännern  . . . 10 — 20  „ 

3Köbcöen  unb  grauen  follen  nur  eine« 
inftfitgen  ©cfiritt  feitroärtS  treten. 


(Srf  i är  nug : 

3)ie  ^rme  lüerben  5ur  ^ift^altung  fo  gebeugt  unb  oor  bie 
58ruft  gehoben,  ba§  fidh  bie  öber^  unb  Unterarme  inageredh^ 
bie  öanteln  öor  ber  S3ruft  befinben.  ®ie  9lu§Iage  feitmärtS  ge= 
ft^ietit  in  gteidher  SBeife  toie  bei  8,  nur  ba^  ba§  rechte 

53ein  feitmnrt?  tritt  unb  fomit  bie  redete  gu^fpi^e  nad)  aufjen  nnb 
bie  linfe  noch  born  ^eigt,  jugteich  Jüirb  ba§  linte  .^nie  511111 
ftnmpfen  23infet  gebogen. 

?n§bann  folgt  in  ber  5toeiten  3eit  bn§  <5eit=  unb  5lbfd)^bingen 
ber  3Irme  unb  ba§  <Sd)üehen  ber  33eine  5ur  ©runbftellung.  ^n 
ber  britten  unb  oierten  ß^it  taufdhen  bie  58eine  ihre  ütolle. 

,'pierbei  merben  h<^wptfädhli(^  bie  (Sdiulter-,  @üenbogen=,  ipüft= 
unb  Sinicgelente  in  'Slnfpruch  genommen;  bie  übrigen  .^Körperteile 
Oerbleiben  in  aufrechter  .fialtung. 

©eroegungSfolge: 

1.  ipeben  beiber  §Irme  5ur  üUfthaltung  unb  idnSlage  redhtS 
feittoörtS.  — 2.  @eit=  unb  51bfdhtoingen  beiber  iJIrme  unb  @d)luh= 
tritt  red)t§.  — 3.  nnb  4.  ®a§felbe  mit  ^luSlage  linfS  feitloartS. 
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II.  2lbcn6-Ül>ung.  »^6.  llr.  » d. 

üorE^od^fd^toingen  beiöcr  ^nne  uub  2tusfaII  Dontjärts,  t>or= 
beugen  bes  Humpfes  unb  Dortteffc6n?ingen  ber  2trme  nad]  Ijinten. 


35ic|'e  illnutg  ift  ju  uiicbcr^olcn  uou 

1.  Äinbetu 

bt§  gu  10  ^abreu  3 — 10  9Wal. 

2.  Knaben 

bt§  JU  16  igabren  10 — 15  „ 

3.  9Jiäbd)en 

bt§  JU  15  ö — 15  „ 

4.  grauen  ....  5 — 15  „ 

5.  SJiännern  . . . 10 — 20  „ 

TOäbd)cn  unb  Stauen  follen  ftatt  be? 
?lu8foKS  bag  Sein  einen  mäbiflen  Schritt 
Dorfteden  nnb  ba§  !Snie  bengen. 


■*1- 
gignr  64. 

6rf läruug : 

3)a§  .'pocbfditDmgen  beiber  5(rme  inirb  mit  glei^äeittgem  ?lu§= 
fall  üortüärt§,  mie  bet  gigur  9,  üerbunben.  .hierauf  folgt  ba§ 
iJlbfctimingeii  beiber  9trme  mit  SSorbeugen  be§  97umpfe§. 

®er  5lu§fallfct)ritt  ift  meit  rtad)  öorn  au§5ufüt)ren,  jugteic^ 
mirb  ber  .^tlörper  Pornüber  geneigt,  fo  ba^  ba§  aitSfattenbe  ^ein 
bie  ganje  Saft  p tragen  Ijat.  ^J)ie  Strme  befd)reiben  t)ierbei,  in= 
bem  fie  au§  ber  .S)Dc|^ebf)alte  gefd^tunngen  merben,  einen  PoIl= 
flänbigen  Srei§  nnb  Perbteiben  unPeränbert  in  <Speid)I)aItung.  5)ic 
97id)tnng  be§  Stu§fade§  ift  gerabe;  ba§  ©tanbbein  ift  in  nnPer? 
nnberter  geftreefter  ©tedung  ju  'Ratten. 

^-8  e m e g u n g § f^o  I g e : 

1.  i^oebfefpoingen  beiber  iJlrme  nnb  5In§fatI  Iinf§  Pormärt§. 
— 2.  ©ebtningen  beiber  idrme  Pormärt§  nnb  bann  nad)  hinten 
anfmärtS  mit  Vorbeugen  be§  fRnmpfe§.  — 3.  SSorfd^mingeu  beiber 
^Irrne  nnb  ühimpfftreden.  — 4.  ©enfen  ber  5trme  nnb  ©djln^tritt 
Iinf§.  — 5.  bi§  8.  ®a§felbe  mit  5ln§fatt  red)t§  Pormärt§. 


rtr.  10  a. 


I.  iHorgcn-Übung.  37. 

t'orlieben  beiber  iJlrmc  mit  abrüccbfclnbem  Hücffpreijcn  bes 
Iinf(?n  iiiib  bes  rodeten  Beines. 


2)icfc  Ülmufl  ift  ju  tDicber^oIca  üoit 

1.  ^inbern  b.  g.  lO^a'^ven  5 — 

2.  Knaben  „ l(j  „ 10—20  „ 

3. 9Jtnbc^en  „ 15  „ 5 — 15  „ 

4.  grauen 10 — 20  „ 

5.  SRnnnern  ....  10 — 20  ,, 


(grtlnruitf|: 


53eibe  'i’lrme  luerben  ^meimat  fi^Unntg^aft  imdb  »orn  in  bie 
.'pö§e  magerec^t  geljoben  unb  inieber  gefenft. 

Dnbci  fprei^t  mit  bem  evften  ^tuffdjmunge  gteitf)5eitig  ba§  linte 
iöein,  mit  bem  5it)eiten  ba§  redjte  nad)  pinten,  mit  bem  erften  unb 
5meiten  5fbfd^munge  ber  ?lrme  fdjtiefst  bn§  gefpreijte  ®ein  fid^  51:1* 
©rnnbftedung  mieber  an  ba§  anbere  nn.  33ei  bem  §eben  ber 
5(rme  merben  bie  .spantetn  5ur  @peid)paltnng,  bie  §nnbrüden  nad^ 
au^en  gebret)t.  'Dag  ©preßen  ber  S3eine  gefdjie^t  mit  3Um)ört§= 
ftreden  ber  gufjfpipen.  Die  übrigen  .^Körperteile  bleiben  möglid)ft 
in  aufrechter  ipaltnng. 

Dag  .sieben  ber  5trme  unb  bag  @prei5en  ber  Söeine  mirb 
biirc^  bie  ©cpnlters  unb  §üftgetenfe  DoIIjogen. 

S3emegunggfotge: 

1.  33orheben  beiber  3trme  mit  fRüdfpreijen  beg  linfen  ^eineg. 
— 2.  ©enfen  beiber  Sinne  unb  <Sd)üef3en  beg  linten  Söeineg  ^ur 
©rnnbltellnng.  — 3.  unb  4.  Dagfelbe  mit  fRncffprei5en  red^tg. 


rur.  10  b. 


II.  snor^ett-Übung.  38. 

i^eben  bc5  rcd]ten  2lnnes  311m  fjod^riftl^ieb  unb  Cegen  bes 
linfen  auf  beu  Hücfen  mit  ^lusfalt  red]ts  Donuärts  im  lüed]feL 


\. 


Itiefe  ÜDuiig  ift  ju  mieDcrljOlcii  uou 

1.  Äinberit  bt§  ju  10  Qa^ren  5 — 10  9Jta(. 


2.  Knaben  „ „ 16  „ 10 — 15 

3.  gjMbc^en  „ „ 15  „ 5—15 

4.  grauen 10 — 20 

5.  '>)Jtämieru 10 — 20 


3J?äbcf)en  unb  grauen  biirfeii  nur  einen  inäfeigen 
Sdjritt  lind)  uorn  mad)en,  inbem  fie  äugleid)  ba§  ®nte 
beugen. 


(Svf  1 äru  ng : 


gignr  66. 


®ie  Ülrme  merbeii  burcl)  ba§  S3eugeii  bev  ©Uenbogengelenfe 
imb  burd}  ba§  §eben  ber  @d)ultergelenfe  in  5tt)ci  berfd)iebene  Sagen 
gebracht  unb  ginar  fo,  baf^  ber  eine  iJtrin  über  ben  Sl^obf,  ber  anbere 
auf  ben  dtücfen  511  liegen  fommt.  3n9^cid)  tnirb  ber  ?lu§faft  bor= 
mörtS,  tüie  bei  9,  ^nr  2)arfteIInng  gebrai^t.  S)ie  §änbe 

roerben  fo  gefiaüen,  bafj  bei  bem  über  ben  Stopf  gefd)lunngenen 
"ütrme  ber  .S^anbrüden  nad)  oben,  bei  bem  nnberen  auf  ben  Ü^üden 
gefd)nningenen  ber  ■'panbteller  nad)  born  5eigt. 

2)iefe  Übung  roirb  bormürt§  red)t§  nnb  Iiid§  je  in  jloei 
3eiteinf;eiten  bnrd)  bie  33ein=  nnb  5(ringelenfe  ^nr  ?tn§fü()rnng 
gebracht. 

® emegn  ng§  folge: 


1.  Sieben  be§  rechten  5Irme§  jum  öod)riftl)ieb,  Segen  be§ 
linfen  auf  ben  fRüden  nnb  ^u§fatt  red)t§  bormnrt§. 

2.  5lrmfenfen  5ur  jTief^aftung  nnb  @d)In^tritt  rec^t§. 

3.  bi§  4.  ®a§felbe  mit  9(u§fad  (inf§  bormört§. 
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I.  2U)en^-Ü^>ung.  39.  ttr.  10  c. 

2tusbrcitcn  unb  3urü(ffd7iüingen  beiber  2trmc  mit  i^cugcn 
unb  Strecfcn  bcs  sur  5d]rittftellung  uorgcftcUten  Beines, 

3)iffc  Ütiuug  ift  ju  iDicöcrliolcii  uo«  } 

1.  Äinberu  b.  10  4 — 8 9J?al.  ; 

2.  Knaben  „ 16  „ 5 — 15  „ 

3. 9Jiäb(^eu  „ 15  „ 5 — 10  „ 

4.  grauen  ....  5 — 15  „ 

5. 50?ännern  . . . 10—20  ,, 


@rf  liiruttg : 

2)ie  Strme  toerben  au§  ber 
2;ieff)aItuTtg  roagerec^t  itad^  üorn 
unb  barauf  imc^  ber  ©eite  fd^räg 
nad)  unten  rüdn)ärt§  beinegt, 
inobei  in  bemfelben  Sänfte  ba§  ^ 
norgeftedte  33ein  fc^arf  im  ^nie=  r 
nnb  im  gu^gelenfe  gebeugt  luirb,  ^ 
inä^renb  ba§  jnrücfgeftellte  ge= 
ftrerft  bleibt. 

2)iefe§  Slrmfd^mingen  mit  Söengen  nnb  ©treden  be§  Seinem  | 
gefdiiel^t  meistere  au§  ber  SSorfd^rittftellung,  atgbann  l;at  ber  5 
SBec^fel  ber  58einftednng  511  erfolgen.  S)er  Dbertörper  ift  hierbei  | 

of)ne  jeglid^e  Beugung  ftroff  511  holten,  ein  fanfteS  Söor=  nnb  3^ürf=  ^ 

roiegen  in  ben  lüften  begleitet  bie  Übung.  v 

S07it  bem  SSorfd)inunge  ber  Sinne  hot  ein  tiefeg  ©inotmen  t 
unb  mit  bem  Stngbreiten  ba§  Slugatmen  erfolgen.  — ®urdh 
btefe  Übung  inerben  houptfäd)lich  bie  @d^ulter==  nnb  bie  ^niegelenfe  ^ 
in  Slnfprudh  genommen.  | 

S3orbetnegnng : S?orftellen  beg  linten  nnb  bann  beg  redeten  ? 
iöeineg  im  SBedjfel.  . ^ 

S3eii)  egnnggf  olg  e:  ^ 

1.  SSorfi^mingen  beiber  Slrme  aug  ber  2;iefhaltung.  — 2.  Slug=  v 
breiten  unb  ßorüdfe^toingen  beiber  Slrme  §ur  SCiefhaltung  mit  Sengen  | 
beg  linlen  Seineg.  — 3.  Sorf(htt>ingen  beiber  Slrme  unb  ^nieftreden.  * 
4.  loie  2.  — 5,  «Senfen  ber  Slrme  gur  2;iefhaltung  unb  ©djlnf^tritt  | 

linfg.  — 6.  big  10.  mie  1.  big  5.  mit  Sorftellen  red)tg,  | 
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II.  iU>en& -Übung.  ^tOWUJJ.  ür.  10  d. 

l^od]fto^en  mit  beiden  Firmen  aus  ber  (Eicfbaltung  unb 
Zlusfall  feitirärts  mit  Seitbeugen  bes  Humpfes. 


Siefe  Übmig  ift  ju  micöcr^otcu  tnm 

1.  Sinberu  6.  5.  lO.^a^ven  4 — 10  3[RaI. 

2.  Änabeu  „ 16  „ 10 — 15  „ 

3.  SJMb^en  „ 15  „ 5—10  „ 

4.  grauen  ....  5 — 15  „ 

5.  ?JJännern  . . . 10 — 20  „ 

grauen  unb  9JJiibd)en  bürfen  nur  mit 
mäßiger  (ed)rittroeite  oiiSfotlen. 


(SrfUrung; 

5)a§  §oc^[to^en  mit  ben  6ei= 
ben  Firmen  aii§  ber  27ef!^altuitg 
roirb  mit  bem  ©eitbeugen  be§ 

9tiimpfe§  unb  mit  bem  5tu§faII  feit= 
mnrt§  üerbunbeu.  ®er  SluSfaft 
gef(^iet)t  abmec^felnb  nac^  ber  linfen 
unb  nac^  ber  rechten  ©eite  in  ber= 
felben  SBeife  mie  bei  gigur  9 au» 
ber  ©ruubfteltung. 

hierbei  ift  barauf  511  achten,  baß  fofort  bie  gaii5e  ßeibeSlaft 
auf  ba§  feitfcf)reitenbe  ©ein  |inübergefcf)oben  mirb.  ©benfo  tnirb 
ber  SPopf  nac£)  ber  ©eite  I)in  geneigt,  mo’^in  bie  ©etnegung  au§= 
gefüt)rt  mirb.  ®ie  iJtrme  finb  in  ber  .fioc^ftrect^atte  5ur  ©peid§= 
l^altung  geftredt. 

®iefe  äufammengefel^te  Übung  beanfprud)t  Pier  gteid^e  ^a!t- 
5eiten,  fie  nimmt  ^auptfftct)Iic£)  bie  §üft=  unb  bie  ©eingelenfe  in 
5lnfprut^. 

©emegiingäf  olge: 

1.  §oct)fto§en  au§  ber  3:ief^attung  ber  Strme  mit  3tu§falt 
Iinf§  feitmörtS  unb  Iin!§  ©eitbeugen  be§  9ftumpfe§. 

2.  5tbmört§ftreden  ber  3trme,  9tumpfftreden  unb  ©^lu^tritt. 

3.  bi§  4.  ©aSfelbe  red^t§. 


I.  iHoracn-Ü&ima.  41.  f öttttji.  rtr.  II  a. 

2lrmfrci|(?u  rücfipärts  mit  beiöcn  Firmen  aus  bßr  irjod7tieb= 
halte  unb  abiuedifelnbcs  Knicl^eben  linfs  unb  red]ts. 


a 
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2)icic  Uliung  ift  ju  uiieöerljolcn  uon 
1.  Ä'inbevu  b.  5.  lO^al^ren  3 — 10  ?OtaI. 
IG 
15 


2.  .Knaben 

3.  31Mb(^en 

4.  g-rauen 

5.  ?Dtännern 


5- 


-15 
-10 
6—15 
10—20 


(S  r 1 1 ii  r it  ii  g : 

STretfen  mit  beibeii  5trmen 
erfolgt  au§  ber  ^oc^^eb^altc,  mie 
bei  S'igur  11,  unb  ift  mit  gleid^- 
jeitigem  abmedjfelnben  Slnie^^eben 
ber  33eine  üerbunbeit. 

'5)er  Sltei§fcE)miuig  gefd)ie^t  511= 
näd)ft  nad)  üorii  unb  meiter  nac^ 
t)inten  aufmart§  mieber  jur  .s^od)= 
t)ebl)alte,  unb  5Uinr  mit  geftrerften 
Firmen. 

d)dt  biefem  ^trmtreifeu  mirb 
jugleid^  ba§  ntnoei^felube  ,peben 
ber  iiuiee  uerbuubeu.  ^ei  bem  S‘uief)ebeu  ift  ber  Dberfd^enfet 
U)agered)t  unb  ber  Uuterfd)eufel  feufredjt  und)  unten  511  galten,  ber 
gu^  tüirb  mögüd)ft  fenfred)t  und)  unten  geftredt.  ^ür  bie  Übung 
felbft  ift  51t  bemerten,  bafi,  menn  ba§  9h'mtreifen  nac^  unten  er= 
folgt,  bie  ^'niee  gehoben  merben,  unb  bafe,  lüenn  bie  5Xrme  mieber 
in  bie  ööfje  gefd)immgen  inerben,  ba§  ^ein  jnr  (Srunbftednng  511= 
rüdfefirt.  — Sic  33eluegung  fod  mir  in  ben  55ein=  unb  ^drm- 
gelenfen  ftattfinben,  mäf)renb  bie  nnberen  Slörperteite  in  ftraffer 
§oltnng  511  Oerbleiben  boben.  33orbemegnng:  .s^od^beben  beiber  9lrme. 


iö  e m e g u n g § f 0 1 g e : 

1.  1/2  5trmfrei§  bon  oben  nad)  born  unb  nncb  unten  mit  Slnie= 
beben  be§  linfen  S5eine§. 

2.  Ü2  5lrmfrei5  bon  unten  nach 
DIieberftetten  be§  linten  ^eine§. 

3.  bi§  4.  Sn§felbe  mit  .^niebeben  redbt§. 
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II.  snoracn-Übung.  42.  b u n rt-  itr.  11  b. 

bciber  7lnnc  fcitiDärts  mit  beugen  beiber  Kitiee 
unb  Seitftclien  be^  Hufen  unb  bes  reebten  Seines  im  XDed][el. 


,§eben  beibev  iJtrine  feitmnrt§  mit  beugen  ber  @Uenbogen= 
gelenfe  5m'  ^''ammtjattung,  mobei  bie  §antelu  bie  (Schultern  be= 
riiljren;  bie  .Spanb  mirb  (jierbei  fo  gebre()t,  ba^  bei  ber  ^Beugung 
ber  ?Xrme  bie  §anbrücfen  imd)  oben  gerid^tet  finb.  werben 

bie  53eine  au§  ber  ©rnnbftetlnng  abroed^felnb  nad)  ber  tinfen  unb 
nad)  ber  rechten  ©eite  geftedt  nnb  bie  ^tniee  im  [tiimpfen  üffiinfet 
gebogen.  S3ei  btefer  iXbnng  treten  [;auptfäd)üc^  bie  ®(Ienbogen= 
nnb  bie  @d)ultergelenfe,  fomie  bie  .§ü[t=  nnb  Stniegelenfe  in  Sbntigfeit. 

33  e 10  e g u n g § f 0 1 g e : 

1.  ©eitijeben  beiber  3trme  mit  Unternrmbengen,  ©eitftetten 
Hnf§  nnb  S3engen  beiber  Sdniee. 

2.  3Xrmfenfen,  iX'nieftrecfen  nnb  @d)Hi^tritt  Hnf§. 

3.  nnb  4.  2)a§jetbe  mit  ©eitftelten  be§  red)ten  33einey. 


74 


I.  Jl^<n^-Ü^>un0.  43.  itr.  11c. 

X^od]«  unb  ScUftOßcn  mit  bciben  Firmen  im  XDed7[eI  mit 
Springen  sum  Seitgrdtfdiftanb. 

Xicfc  iitninf)  ift  gu  »icbcr^otni  üoh 

1.  ftinbern  ß.  3. 10  ^a'^r.  4 — 10  9)tal. 

2,  Xl'naben  „ 10  „ 10 — 15  „ 

3. 9Jtöbc^en  „ 15  „ 5 — 10  „ 

4.  Jyrauen  ....  10 — 15  „ 

^ 5.  SDtrinnern  . . . 10- -20  „ 

ffl?äbd)cn  unb  grauen  füllen  ben  ©eit> 
@rütfd)ftonb  nur  mit  geringer  9(Dflanb«meite 
ber  g-üfec  auäfflbrcn. 

® r f t n r it  u g : 

2lu^  ber2:ief^altung  wirb  mit 
ben  Strmen  aufmärtg,  ^-igur  a, 
unb  feitmürt»,  gigur  b,  geftoBen. 
©ei  biefen  ^mei  ©to^arten  öer= 
bleiben  bie  §Iime,  fobalb  fie  i^re 
@toBrid)tungen  erreid^t  Ifoben,  in 
üoEiger  'Streching.  ®er  @to^ 
erfolgt  anf  bie  SSeife,  ba§  5u= 
näd)ft  bie  §anteln  nad^  ber  ©ruft 
unb  bann  nadt)  oben,  obernad)  ber 
Seite  I)in  gefto^en  inerben.  ©ei  bem 
?IufrDärt§fto§en  finb  bie  §anb= 
rücfen  nad)  an^en,  unb  bei  bem  Seitftojien  nnct)  oben  ju  breiten. 

SOdt  biefen  5lüei  Stofjen  mirb  5iigleid^  ba§  Springen  511m 
Seitgrntfc^ftanbe  Perbunben,  inbem  bie  Sl'nie=  unb  bie  gn^gelenfe 
ftüd)tig  gebeugt,  fd)neE  bnrd)  ba§  2tnft)üpfen  geftrerft  loerben  nnb 
5ugleic§  bie  gü^e  fid)  um  eine  Si^ritüneite  Poneinanber  trennen.  ®er 
9Xieberfprung  mirb  auf  bie  gu^fpi^en  mit  leifem  Senfen  ber  gerfen 
511m  Staub  auf  ber  ganzen  So^Ie  auSgefü^rt.  ®a§  Stbftreden  ber 
Slrme  gefc^ie^t  in  berfelben  SBeife  ipie  beim  Sprunge  ^um  ®riitfd^ftanb. 

© eip  egnnggf  olg  e: 

a)  1.  .'poc^ftoßen  mit  ,beiben  Firmen  au§  ^ber  2:ief^altung  unb 
Springen  gum  Seitgrötfd^ftanb.  — 2.  Slbipürtgftofien  mit  beiben 
2trmen  unb  Springen  jur  ©runbfteEung.  — b)  1.  Seitfto^en  mit 
beiben  5trmen  unb  Springen  gum  Seitgrätfd^ftanb.  — 2.  ©engen 
unb  9rbrt)ärt§ftofien  beiber  9trme  unb  Springen  pr  ©runbfteEnng. 
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II.  Jtl>cn&-Ül>ung.  44.  ^(Otttt  g.  «r.  11  d. 

2kmfd]tr>ingeu  fcitiDärts  mit  2lusfall  oormärts,  Humpf* 
brcl^cu  unb  2trm[d7ir>ingeu  nad]  ber  anberen  Seite  mit  Humpf=‘ 
breiten  unb  lüedifclbeugen  bcr  Kniec. 

Sicfc  Ütmnij  ift  ju  ujicbcr^olcii 
uou 

1.  .ft’inbern  j, 

bi§  ju  10  3;at)reu  4 — 8 9)ial.  x ^ 

2.  Knaben 

bi§  ju  16  5 — 15 

y.  SKäbc^en 

bi§  §u  15  ^a^teu  5 — 10  „ 

4.  grauen  . . . 5 — 15  „ 

5.  SO'tännern  . . 10 — 15  „ 

®Jäbd)eii  unb  f<frauen  foHen  ftatt 
be§  2lu?faII3  baS  S3eiii  nur  einen  mä> 
feigen  ©d)ritt  uormärtS  fteilen  unb  gleicfe= 
geitig  baä  Snie  beugen. 

® r f t n r ii  u g : 

®er  ?tu§fatt  mirb  au§ 
ber  ©rimbfteHung,  mie  bei 
gig.  9,  5ur  5tu§fü^rung  ge= 
bracht.  ©leic^jeitig  mirb  ber 
stumpf  fo  meit  Iinf§  '^eruni' 
gebrel)t,  a(§  e§  bem  Übenben 
inögüc^  ift.  2)ie  'Dret)bemegung  mirb  burc^  ba§  SJätfc^mingeu  berSlrnie 
erleid)tert.  ?llle  breiS3emegungen  loerben  sugleid)  in  einer  2!aft5eit  an§- 
gefütirt.  .fpieranf  erfolgt  ba§2Bedf)feIbeugen  berSldiiee,  fotoie  ein9iumbf= 
bret)en  unb  5trnifd)tr)ingen  nad)  ber  rechten  «Seite,  moburd)  fämtüc^e 
(Selenfe,  tüeld)e  üor^er  nad)  ber  einen  Seite  in  5tnfprud)  genommen 
morben  moren,  nad)  ber  anberen  in  2:()ätigfeit  berfejjt  merben. 
®emnäd)ft  mirb  bie  erfte  ^(uSfaEftellung  [nnb  bann  bie  @rnnb= 
ftellung  toieber  IjergefteEt. 

58emegu|ng§f  otgje: 

1.  Seitfd)mingen  beiber  5trme  nad^  ber  linfen  Seite,  fHumpf- 
bre^en  Iint§  unb  5lu§faü  linf§  öormärt§.  — 2.  Seitfd)mingen  beiber 
iUrme  nad)  ber  redeten  Seite,  fftumpfbre^en  red)t§  mit  äßedifelbeugen 
ber  ^niee.  — 3.  Söieber^olen  be§  9Irmfd)n)ingen§,  be§  fRumpf= 
brel^enS  unb  be§  2öed^felbeugen§  ber  ^iee.  — 4.  Senfen  ber 
5lrme  unb  Si^tu^tritt  red^t§.  — 5.  bi§  8.  Si^a§felbe  mit  5(n§falt 
rec^t§  öormdirt§. 


gignr  72. 


1.  lTloc9«tt-Übuna. 


Icr.  1-2  a. 


45. 

Sd^ipingcn  bot^ci'  Sinne  aufioartf  mit  S3euaen  beiber 
Kniee  aus  ber  Querarätfd]ftelluug. 


2)icfc  iiluinf)  ift  311  lüicöerljolcu  uoit 


1.  Minbern  t»i§  311  1(J  . . 5 — 10 

*2.  .Jljiabcn  „ „ 16  „ . . 10 — 15  „ 

6.  itiäbd^en  „ „ 15  „ . . 5 — 15  „ 

4.  Jyi-'a»en 5 — 15  „ 

5.  ^lltäimern  10—20  ,, 


(S  r f 1 n r ii  u 13 : 

iöebor  ba§  iHuffdjiunigen  ber  iJlvme  erfolgt, 
tuirb  ba§  rechte  53etii  in  bie  Cluergrntfd^fteltung, 
lüie  bet  gigur  6,  gefteüt.  9lBbann  inerben  bie 
5lrme  au§  ber  S^lefljaltung  borloartS  fenfrec^t  in 
gigiir  73.  ^{g  .s^öfjg  gefcCfiiniitgeii  nnb  gleid)3eitig  bie  S^niee 

möglidfft  tief  gebeugt,  inobei  ber  Üiumpf  aufrecht 
511  galten  ift.  'Olad^beni  biefe  93eioegung  inef)rere  9Jlal  bintereinanber 
n)ieberl)olt  ift,  foll  oorübergebenb  bie  (^runbftelliing  eingenommen 
luerben.  hierauf  mirb  ba§  linfe  S3ein  nad)  oorn  nnb  ba§  redfte 
nad)  hinten  jum  Cluergrntfdbftanb  Iinf§  geftellt,  nnb  ba§  ©d)iningen 
ber  9lrmc  loie  ba§  53engen  ber  £niee  beginnt  bon  neuem,  mobei 
auf  febe  'öemegung  eine  fällt.  S?orbeiT)egnng : 58orftellen  be§ 
rechten  nnb  bann  be§  linfen  58eine§  ^ur  Onergrntfd)ftellnhg. 


53  e 10  e g n n g § f 0 1 g e ; 

1.  ^o(^f(^iüingen  beiber  5lrme  nnb  iöeugen  beiber  .^Iniee. 

2.  ^ortieffd)loingen  beiber  5trme  nnb  Jfnieftrecfen. 

3.  unb  4.  loie  1.  unb  2.  loieberholen. 

5.  bi§  8.  roie  1.  bi§  4.,  mit  QSorftellen  linf«. 


n.  STiorgcn-ÜbitUi}.  i»r.  12  b. 

beugen  unb  Stoßen  t»er  Jtrnie  aus  ber  U_icflialtuug  uor» 
luärts  unb  feitiuärts  im  lt>ed]fel  mit  gieid]5citigcm  KücPfprcisen 
bcs  Hufen  unb  bes  recHteu  ^3ciues  uub  beugen  bes  Staubbeiues. 

2!icic  Ülunin  ift  31t  toicbcrtjolcn  öoii 

1.  .Sinbern  6.  5. 10  ^a^r.  4—8  ‘illu'il. 

2.  .Knaben  „ 16  „ 10— ir>  „ 

3. 9!Jföb(f)eii  li>  » — H»  - 

4.  Jvauen  ....  10 — W „ 

5.9Tiännern  . . . 10-20  „ 

d r f I ä V ii  n g : 

2lus  ber  Jieft^alhmg  merben 
bie  ‘?(rme  nac^  ber  S3riift  ge= 

^obeit  imb  fofort  bormnrt?  ober 
feitmärtS  geftreeft. 

^O'tit  bem  5(rmftrecfeii  ift  511- 
gleicf)  ba§  ^Hieffpre^en  eine§  53ei- 
ne§  imb  33eugeii  be§  ©tanbbeiueS 
öerbunben.  2)a§  9Kicffprei5eit  gc= 
fd)ie’^t  aii§  ber  ©ruubfteHung, 
iDobei  ba§  anbere  33ein  im  Slnie=^ 
gelente  burcf)  einen  furzen  üinef  gebeugt  mirb.  Sßäbrenb  bes 
55engen§,  StrerfenS  nnb  @prei5en§  rnf)t  bie  gnnje  SeibeSInft  nnf 
bem  gebeugten  Stanbbein,  nnb  ber  9himpf  barf  fid)  f)ierbet  nic^t 
oorneigen.  — 93ei  ber  Söieberljerftetlung  ber  ©runbfteEung  merben 
bie  ,*panteln  mieber  bid)t  Dor  bie  @d)idtern  unb  bann  5111*  Sief= 
^nltimg  5nrüffgefn()rt.  darauf  mirb  mit  erneutem  9lrmftrerfen 

ba§  9tndfprei5en  mit  bem  anberen  95eine  mieberf)oIt,  fo  bnf5_beibe 
Übungen  in  Pier  2:nft5eiten  51t  ©nbe  geführt  finb. 

2)iefelben  SBeinübungen  merben  bann  mit  @eitftohen  ber  ?(rme 
auggefnhrt. 

'-8  e m e g n n g § f 0 1 g e : 

1.  !8Drftofjen  mit  beiben  Firmen,  9i'üdiprei§en  Hufs  unb 
■Mengen  beö  red)ten  'Seine?. 

2.  Sengen  unb  9tbmnrt?ftrecfen  beiber  9(rme  nnb  erf)Hef3en 
be§  linfen  Seine?  5111'  ©rnnbfteffung. 

3.  unb  4.  ®a?felbe  red)t?. 

5.  bi?  8.  T>a?felbc  mit  5eitftohen  ber  'drme. 
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1.  JXf>en6-Übxtng.  47.  ^iBuU0.  £Xr.  12  c. 

Porfdnüingeu  bc5  rcditen  2Irmc5  uu8  Springen  5111*  7tusfaII= 
fteünng  mit  XPedifel  ber  71rmiialtung  unb  Beinftellung. 

^)iefc  Übuun  ift  31t  ujicöertjolcn  üon 

1.  ilinbern  b.  3. 10  3 — 6 

2.  Knaben  „ 16  „ 10 — 10  „ 

3. 9)Mbc^en  „ 15  „ 4 — 10  „ 

4.  g-rauen  ....  5 — 15  „ 

5.  äRännern  . . . 10 — 20  „ 

®on  grauen  unb  iJjJäbcljeu  ift  bte  3tu^= 
fallfteHunfl  nur  mit  geriuqer'  (Schrittweite 
nuSjufütiren. 

r H ä r u u fl  : 

X'er  rec!§te  5(rm  mirb  mage= 
rec^t  nad)  öorn  gefd^tmingen, 
li)Ql)renb  ber  linfe  in  ber  2:ief= 
I)altimg  öerbleibt.  3ugleid)  tnirb 
ber  ©primg  jur  5lu§fanfteIIung 
be§  redeten  ober  be§  linfen  58eine§ 
fd)rng  nad)  born,  aifo  in  ber 
9tid^tiing  ber  gu{3fpil^e,  au§  ber 
©rimbftedung  nuögefüljrt.  ‘Die  ©tredung  ber  gebeugten  ©eine 
bringt  ben  Störper  5um  gliegen.  ©eim  9lieberfprung  beugt  fid^ 
fofort  ba§  rechte  ©ein,  ba§  linfe  ftredt  fic|,  (Stellung  ber  gigur  75. 
hierauf  erfolgt  ber  2öed)fet  in  ber  Stettung  ber  ©eine  unb  ,f)al= 
tung  ber  9Irme  im  Sprung;  Dn§  linfe  ©ein  fommt  nad)  bom, 
bn§  redete  nad^  tjinten,  ber  linfe  9lrm  fc^mingt  nad)  born  unb  Der 
redjte  nad)  hinten  5ur  Diefhaltnng.  9U§bann  Senfen  be§  linfen 
9frine§  nnb  Sprnng  5111*  ©runbftednng.  Die  Haftung  be§  0ber= 
förber§  ift  eine  aufrechte  of)ne  ©eugen  ober  Drehen  be§  fRnmpfe§. 

©eibegnng  §f  olg  e: 

1.  ©orfdhtbingen  be§  red)ten  9trme§  unb  Sprung  5ur  9lu§* 
faUf'telInng  rechte. 

2.  ©orfchlbingen  be§  linfen  unb  9fbfd}tbingen  be§  redjten 
9lrme§  nach  hinten  unb  ?tu§faflftellnng  Iinf§  im  Sprung. 

3.  Senfen  be§  linfen  9Irme§  nnb  (Schluhtritt  Iinf§. 

4.  bi§  6.  Da§fefbe  im  Sprunge  recht?  beginnen. 


II.  2lt>en6-ÜI>un3.  48.  Itr.  li  d. 

Sd^iüingcn  beider  2(rme  nadi  ber  linfen  unb  nad^  bcr 
redeten  Seite  mit  Vorbeugen  unb  2tufrid]ten  bes  i^umpfes. 


2Jicfc  ittmnn  Ut  51t  tuicber^olcu  üoii 

1.  ^inbern 

bi§  51t  10  ^a^t.  5 — 10  ® 

2.  ilnaben 

bi§  SU  16  ^abt.  10 — 15  „ 

3.  50täbcben 

bi§  ju  15  i^abr.  5—10  „ 

4.  grauen  ■ . . 5 — 15  „ 

5.  9Jtnnueru  . . 10 — 20  „ 

@ r f 1 n r u n g : 

'3(ii§  ber  S^orbebbalte,  mie 
bei  gigur  10,  merbett  beibe 
?(rme  abmec[)felnb  nad)  ber 
Hufen  unb  nach  ber  redeten 
©eite  birt  bemegt,  luobei  511= 
unebft  ber  Hufe  5[rm  bie 
febräge  Üticbtuug  nach  oben  ^igur  70. 

erbcilt  unb  ber  rechte  öor  bie 

©ruft  51t  Hegen  fouinit.  ©iit  biefem^driufdpuiugeu  ift  5ugteicb  ^or= 
rbeugeu  be§fRumpfe§  au§  ber®ruubftetluugtterbuubeu.  .Spierauf  merben 
bie^lrme  nach  ber  rechten  ©eite  hin  gefi^UJungen,  iunhrenb  ber9tnmpf  in 
ber  bLU'gebengten  .SpnHung  üerbleibt.  ©iefer  ^echfet  be§  ^frinfcbtningen^ 
gefd)ieht  npchnmtS  in  ber  üorher  befchriebenen  SBeife,  inornuf  bann 
ba§  ?lrmfenfen  jitr  3:iefhaltung  unb  ba§  ©treefen  be§  9tinnpfe§  folgt, 
flfnnmehr  fchroingen  bie  ^2frme  perft  na^  ber  rechten  ©eite  unter  ©or* 
beugen  be§  ©umpfe§  u.  f.  m.  Übrige  in  ber  öorher  befchrie= 

benen  SSeife,  fo  bafj  bie  Übung  in  aiht  gleichen  feiten  beenbet  ift. 

■3)iefe  Übung  nimmt  burch  bn§  ©orbengen  bc§  9Htmpfe§  bie 
Sßirbelfnnle  foinie  bie  ©chnltergelenfe  fehr  in  '^Infprnd).  2)ie  ©eine 
finb  hierbei  in  ftrnffer  §nltnng  511  haften. 

©orbeloegung : ©orljeben  ber  ?trme. 

©emegung§folge ; 

1.  ?lbfd}lüingen  beiber  ?lrme  und)  ber  Hnfen  ©eite  unb  ©or= 
beugen  be§  9inmpfe§.  — 2.  ©orfchloingen  beiber  5lrme  in  ber  ©or= 
benghalte'  be§  ©nmpfe§.  — 3.  ^Ibfchtringcn  beiber  2(rme  und)  ber 
red)ten  ©eite.  — 4.  ©enfen  beiber  kirnte  sur  Siefhaltnng  unb 
©umpfftreefen.  — 5.  bi§  8.  mie  1.  bi§  4.,  nur  mit  2(rmfd)tinngen 
rechts  beginnen. 
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I.  iTlorijcn-Übun^.  4i).  Ö tt  tt  itr.  i:5  a. 

lieben  eines  Sinnes  5um  Speicbl^ieb  unb  legen  bes  anbern 
auf  ben  Linien,  ^tuslagc  linfs  unb  redits  im  IPed]feI,  IPed^feb 
beugen  bei*  Kniee  unb  IPedifel  ber  ^Innbaltungen. 


Siefe  ÜDuun  ilt  311  aieberl^olcn  üoit 

1.  .^inbetn  bi§  311  10  4 — 8 


2.  iJnaben  „ „ 16  „ 10 — 15 

3.  91iäbd)en  „ „ 15  „ 5 — 10 

4.  g-raiicn 5—15 

5.  SJiänuern 10 — 20 


(S  r f 1 ä r u n : 

Xia§  nbiuccf)felnbc  S3orfteHcn  bc§  linfcn 
unb  be§  rechten  S8eine§  5ur  5(u§Iage,  inie  bet 
^igitr  8,  gefc^iefjt  qu§  ber  ©runbfteUung. 
Sie  gleid)5eitigen  ?lrmbelücgungen  finb : 
3?orf}eben  unb  Söeugcn  be§  Unten  5lrme§, 
bie  ,S5anteI  neben  ba§  Unte  0t)r;  ber  red)te 
?trm  luirb  iuagcredjt  auf  ben  ^üden  gelegt. 

5ig„r  77.  Sq§  <Sd)ir»ingen  beiber  5trme  feunie  ba§ 

3Bed)feIbeugen  berSlniee  erfolgt  ebenfalls  511 
einer  fo  nnnmel;r  ber  Unfe  5trm  nad)  unten,  ber  red)te  na(^ 
oben  gcl)oben  nnb  baS  Unfe  .ftnic  fd)arf  gebogen  luirb.  Sie  9Uicfs 
bemegnngen  gefd)el)en  genau  in  berfelben  Steife,  hierauf  folgen 
bie  entfpredjenben  ?lrmbciuegungen  mit  ber  ^luSlage  rechts. 

©eibe  53eiuegnngSfolgen  finben  in  gleid)inäf3ig  gefd)luinber 
3eit  ftatt  unb  beanfprudjen  ad)t  Sattheiten. 

9lllc  9lrm=  unb  93eingelente  fonnnen  hierbei  in  Uolle  Sf)ätigfeit. 


^elucgung  »folge: 

1.  .Sieben  beS  Unten  'iJtrmeS  511m  ©peiep^ieb  unb  0egen  bcS 
red)ten  auf  ben  ftUicten  mit  ^UiSlage  UnfS  UorlunrtS.  — 2.  '5tbs 
fd)lüingen  beS  Unten  2lrmeS  nnb  2lnffd)luingen  beS  redjten  mit 
3öed)fetbeugen  ber  Stniee.  — 3.  9tod)mot§  5öcd)felbeugen  'ber  .^Inice 
unb  2Sed)fet  beS  3trmfd}luingen§.  — 4.  ©eilten  ber  5trme  unb 
©djUiptritt.  — 5.  bis  8.  mic  1.  bis  4.,  nur  mit  StuSlage  red)tS 
beginnen. 
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1 1.  STlorgcn-Üttung.  '"^O.  ilr.  l.J  b. 

Sengen  un8  5treden  ber  2lnne  aufn?ärt5  unb  abmärts 
midi  binten  mit  abmedifelnbem  Seitfpreisen  bes  redften  unb 
bes  Hufen  Seines  unb  Sengen  bes  Stanbbeines. 


5icfc  Übung  ift  jii  luicDerljoIcu  uon 

1.  Äinbcrn 

bi§  ju  10  r>— 10  91lal. 

2.  Änaben 

big  i^ii  16  " 

3.  ^]i?läbc^en 

bt§  ju  15  ^a^ven  5 — 10  „ 

4.  J-rauen  ....  5 — 15  „ 

5.  'BHitmevn  . . . 10 — 20  „ 


@ r f I ü V u u g : 

^ie  i?trme  meröen  aus  ber 
5iefl)altung  nach  ber  ^ruft  ge= 
bobeii  unb  sugleicb  jur  ipod)= 
ober  5ur  ecbrngtiefftrecf^nlte  rücf- 
n)ärt§  geftreeft.  ^?it  einem  ein= 
j^igen  Ür'ud'  erfolgt  bn^  .sieben 
unb  Streefen  ber  5lrme. 

^Wit  biefer  9lrmübung  ber=  Wigur  78. 

biubet  fiel),  genau  iin  gleicf)en  ßeit= 

nmü,  ba§  Seitfprei^en  be§  red)ten  ober  be§  tinfen  !^eine§  unter 
gleichzeitigem  Stengen  be§  anberen.  $8ei  ber  33eugung  be§  ®eine§  ift 
ba§  ^^nie=,  -S^^üft=  unb  bo§  f^uügeteuf  beteiligt.  53eim  (Seitfpreizen 
bagegeu  luirb  nur  ba§  .'püftgetenf  gebeugt,  mahreub  ba§  .^'’uiegeleuf 
unb  ba§  guffgeleuf  ftraff  bleiben. 

ilopf  unb  Stumpf  halten  fich  aufrecht. 


53 em  eg  itn g §f  0 lg  e : 


1 . ipochftofsen  mit  beiben  Sinnen,  Seitfpreizen  be^^  linten  unb 
33eugen  be§  red)ten  iöeiue§.  — 2.  iSeugeu  beiber  Sinne  unb  ©treefen 
zur  3:iefhaltuug  mit  2chluf3tritty.recht§.  — 3.  unb  4.  ®a§felbc 
linf§.  — 5.  bi§  8.  Xa§felbe  mit  Stücfftoffen  unb  ©eitfpringen. 

®eernjalb  iiiib  ® rau  er.  3)a‘5  luriieii.  6 


4. 
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I.  2lbcn>-Üt»UM9.  51.  pßnitit.  itr.  13  c. 

Sd^iringcn  ber  cmporgeftrecften  2lniic  in  bic  CCicffjaltung 
uub  ireiter  fd]räg  nadi  leinten  mitglcid^scitigem  Sengen  berKniee. 

— X II 

2)icfc  Übiuifi  ift  jii  iDicöetOülcii  ümt 

1.  Stinbern  b.  s-  10  ^abr.  4 — 8 

2.  Knaben  „ l(i  „ 10—15  „ 

3.  90Mbd)eit  „ 15  „ 5 — 10  „ 

4.  ^-rauen 5— 15  „ 

5.  91?änncrn  ....  10—20  ,. 


(S  r n ri  r u n (} : 

^öebor  ba§  Slrmfd^iniiigen 
beginnt,  finb  bie  ?lnnc  fenfred^t 
j<rigur  7!).  iit  btc  ,'pö’^e  geftrecft,  inobei  bie 

.Npanbrürfen  nac^  nußen  gcbretjt 
finb.  2)n§  Slbfctguingen  bev  iJlrme  gefd^iel)t  non  oben  nnc^  norn  nnb 
burd^  bie  2:iefijattnng  abinärt§  meiter  nadt)  l)inten. 
l^ierbei  ba§  redete  53ein  jnr  ^orfc|nttfteItnng  geftellt  nnb  beibe 
Stniee  tief  gebengt,  fo  bafs  ba§  linfe  ^t'nie  ben  ©rbboben  berii'^rt. 
®ie  fd)lningenben  Hrme  ftreidtjen  bid^t  an  ber  Seite  be§  l^eibeä  nnb 
über  ben  ©rbboben  l^inlueg,  nnb  ber  linte  5nf3  ift  anf  bie 
fpi^e  ge"^oben,  inäljrenb  ber  redjtc  Oberfd^enfel  eine  lnageredf)te 
.^altiing  einniinmt  nnb  ber  Dberförper  in  ber  geftredten  .f^aftnng 
nerbleibt.  Stn§  ber  Stettnng  mit  gebeugtem  Slnie  erfolgt  nnber= 
5Üglid)  bie  Stredung  nnb  ba§  Sd^lie^en  ber  53eine  mit  bem 
erneuerten  ,S^od)fd^mingen  ber  f?Irme,  -Spierauf  inirb  bn§  «linfe  ©ein 
borgeftellt,  nnb  ba§  Slrmfd)tt)ingen  mit  ©engen  ber  .^niee  beginnt 
bon  neuem,  ©orbeinegnng : ©orl)od)f)eben  beiber  ?(vmc. 

©etnegnngSfolge; 

1.  ©ortieffdjiningen  beiber  ?frme  nad^  Ijinten  mit  ©orfteüen 
be§  linten  ©eine§  nnb  ©engen  beiber  Sfniee.  — 2.  ©orf)od)fd^mingen 
beiber  5lrme  nnb  ©d)ln^tritt  linf^  — 3.  bi§  4.  ®a§felbe  red)t§. 


itr.  18  d. 


II.  Jtl>eni>-Üt)Uitij.  5^»  3iDUttt^. 

^Ibit>ed?felnbc5  2Irm[d]ir>ingen  aus  bcr  l^odit^cbljalte  b(?r 
5lrmc  mit  Humpfbrcl^cu,  Dorbcugen  bcs  Humpfcs  uub  IPed^fcb 
beuge  . ber  Kuiee  tu  ber  5eitgrätfd]fteUuug. 


'^ifliir  80. 


(5  r 1 1 n r u u fl : 

iöeuor  ba§  5(rmfc^tühu3en 
beginnt,  finb  bie  5(rme  5ur 
t^eb^alte  get)oben  unb  bie  58eine 
5ur  ©eitgrntfc^ftetlung  geftellt, 
toie  bei  gig.  5.  5lu§  biefer5lrni' 

{)altung  erfolgt  ba§  abmec^fetnbe 
@d)iDingen  fenfredjt  nnc^  unten. 

9JJit  biefein  5lrmfcf)lt)ingen  mirb  5ugteid)  bn?i  S^tninpfbeugen 
norlüärt§  berbunben  unb  ber  Sbörper  SDretjiing  t)enungebrel)t, 
ebenfo  tüirb  ba§  betreffenbe  ©ein,  und)  meldjent  Ijin  bn§  9trm- 
fc^mingen  ftattfinbet,  im  .^niegelenfe  fdjarf  gebogen. 

■O^ad)  ber  5ln§füf)rung  biefer  ©emegungen  bitbet  bie  ©ruft  mit 
ben  in  bie  fenfred}te  .s^nttung  gebrad)ten  Firmen  eine  gernbe,  nur 
menig  gebrochene  Sinie.  ,*pierauf  ridjtet  fict)  ber  Dberförper  mieber 
oufmnrt§,  unb  ber  fchmingenbe  ?trm  nimmt  mieber  bie  '5(n§gang§' 
haltung  ein.  9hinmehr  beginnt  bie  llbung  nnct)  ber  nnberen  «Seite 
auf  bie  nnndid)e  Söeife. 


2)iefe  Üluuin  ift  ju  loicbci-holcu  uoii  , ' 

1.  ^linbern  / 

bi§  JU  10  .3nt)ren  4 — 8 « 

2.  tnaben  | 

bt§  §u  16  Rohren  10 — 15  „ \ 

3.  SOläbcheu  \ 

bi§  s”  5 — 10  „ 

4.  fyrauen  ....  5 — 10  „ 

5.  9Jiännern  . . . 10 — 15  „ 


© e m e g u n g § f 0 1 g e ; 

1.  Seittieffdjmingen  be§  tinfen  'idrme§,  ©orbeugen  be§  Ühimpfes 
unb  Stniebeugen  recf)t§.  — 2.  Seitf}od)fchmingen  be§  tinfen  ©rmc§ 
mit  ©umpf=  unb  ©einftreden.  — .3.  unb  4.  ®n§fctbe  recf)t*. 

6-^= 


I.  STlorgcn-libuntj. 


nr.  14  a. 


53. 

Beugen  unb  Stögen  mit  beiben  binnen  abined][elnb  »or- 
nnb  rüd'inärti'  nnb  i^eben  ber  Kntee  linfs  unb  redits  nach  bei* 
Brnft  im  IPecbfel  mit  üoi*=  ober  Bncfirärtsftrecfen  ber  Beine. 

^iefe  iilunifl  ift  ju  loicDerljolcii  uou 

1.  Äinbern  bt§  10  4 — <S 


2.  Knaben  „ „16  „ 10 — 15 

3.  •'lltäbc^eii  „ „ 15  „ 5—10 

4.  g-rauen 5 15 

\j  5.  41(nmterit 10 — 20 


V fl n V u u j] : 

ber  Stiefljaltuiig  merben  beibe 
"drine  bor  bic  Sruft  gebeugt  imb  in  ber 
5meiteii  STaftjeit  bor-  ober  rürfibärt§  ge= 
l'tofsen.  S)ie  ^-cuift  ift  I)ierbei  51U'  'Speief)^ 
Haltung  geljoben,  bie  .s'^antel  alfb  fenf- 
red)t;  ba§  ©topen  erfbigt  ruefartig.  9?dt 
biefer  Slrmbelbegung  ift  bn§  .sieben  ber 
Sniee  abmec^felnb  berbimbeu.  2)a§  Stuie 
ibirb  fblbeit  ibie  miiglid)  imd)  ber  33riift 
gel)bben,  ber  Dberfdjenfel  ift  babei  lbage= 
red}t  unb  ber  Unterfd^enfel  fentred)t  nad) 
unten  geljalten;  ber  g-ng  be§  gef)bbenen  S3eine§  bitbet  mit  bein 
Unterfd)enfet  eine  nntjejn  gernbe  Sinie. 

yhinme^r  fblgt  5ngleid)  mit  bem  rndartigen  ©tbpen  mit  ben 
'ülrmeit  ftbf3artig  ba§  ^brftreden  ber  ©eine.  iJtn§  biefer  t?age 
merben  bie  5trme  5ur  @enf[)ntte  gefenft,  nnb  bn§  ©ein  mirb  jnr 
('f^rnnbftetlnng  tjerangejbgen. 

Xrei  gteid)e  nimmt  biefe  Übung  in  ?lnfprnd). 

©iirb  ba§  ''drmbengen  nnb  @tb^en  nad)  fjinten  an§gefüt)rt,  fb  finb 
bie  ©eine  ebenfaU§  nad)  t)inten  ruefartig  511  ftreefen.  — ©ei  biefer 
Freiübung  merben  f)anptfacf)tic^  bie  bberen  nnb  unteren  ©liebmafjen 
ftarf  in5(nfprnd)  genbimnen;  ber  Cberförper  Perbteibtinftraffer.s>n(tnng. 

© e lu  e g u n g § f b 1 g e : 

1.  'drmbengen  bbr  ber  ©ruft  nnb  ünietjeben  linfö.  — 2. ''drm= 
ftbgen  obrmärtö  mit  ©brfpreijen  Iinf§.  — 3.  ^drmfenfen  jnr  Xief= 
battnng  unb  ©ctjlnfftritt.  — 4.  bi§  6.  ^aSfelbe  rec^t^.  — 7.  bi? 
12.  5^a?felbe  riicfrocirt?. 


II.  STlorgcn-Übutiij.  54.  ttr.  14  b. 

Hiftliieb  mit  ^lusfall  nadi  ber  red]ten  imb  nad^  ber  linfcu 
Seite  im  ired]fel. 


Tiefe  iibuun  ift  jii  iuieDCE= 
tiDlen  öon 

1.  ft'tnbeni 

b.^. lO^fatn'-  -t-S  iOtal. 

2.  Knaben 

b.j;.163«ili'- 5— li)  „ 

3.  3Jtäbd)en 

b.,v  15^at)V.  5— 10  „ 

4.  grauen  . 5 — 15  „ 

5.  ?(Jtänuern  . 10 — 15  „ 

9Käbd)i'ii  unö  gfrnneii  Jollen 
nur  einen  tnäbiflen  ©d)ritt  mit  oc= 
ringer  ffniebengnng  auSfnfiren. 


Jvignr  82. 

® r 1 1 ä V u n g : 

Ter  3tu§fall  nad)  ben  angegebenen  ©eiten  gefd)ie()t,  inie  bei 
gignr  9,  an§  ber  ®rnnbftednng. 

Tn§  5lrmt}anen  inirb  nact)  berfetben  ©eite  au§gefiif)vt,  nad) 
metdier  ber  ?tn§faU  ftattfinbet.  28irb  atfc  ber  5tn§fati  nad)  ber 
red)ten  ©eite  ^in  an§gefiit)rt,  fo  inirb  ber  red)te  3trm  an§  ber 
Tieff)altnng  nac|  ber  Unten  ©c^nlter  t)in  fc!^innng()aft  beluegt  unb 
in  berfetben  nac^  ber  rechten  ©eite  t)in  in  ber  fHiftt)attnng 
(.S^anbriiefen  nad)  oben)  I)inan§gefd)tagen.  @teid)äeitig  inirb  ber 
tinfe  ?lrm  5ur  mageredjten  .Soattimg  ge()oben,  fo  baf)  bann  nad) 
nollenbetem  9tn§faU  nnb  .<pieb  beibe  ''drine  bie  inagered)te  .Viattnng 
einne^inen.  Tie  fftüdbeinegnng  inirb  mit  ©eilten  ber  dritte  unb 
©d)Uef5en  ber  33eine  5ur  ©runbftelinng  unb  atfo  bie  gan^e  Übung 
in  nier  feiten  au§gefüt)rt.  Ter  ©bertörper  nerbteibt  in  aufrec!^ter 
,'pattung,  fo  baf)  nur  bie  SSein^  nnb  drmgetente  ftart  in  Tt)ätigteit 
nerfeld  inerben. 

Ibeinegunggfotge: 

1.  drnd)eben  red)t§  nnb  9Uftt)ieb  red)t§  feitiniirt§  mit  dn§' 
fatt  nnb  gteidijeitigem  , Stieben  be§  Unten  drme§  feitn,iärt§. 

2.  ©eilten  ber  drme  5111-  Tieft)attung  nnb  ©d^tnf3tritt  red)ty. 

3.  unb  4.  Ta§fetbe  Unt§. 


8t) 


I.  2n>cnfe-iibiutg.  ')0,  ilr.  14  c. 

2lu5fallftellung  burd^  abtoed^felnbes  HüdftcUeu  bcs  linfen 
imb  bcs  rcd]ten  Beines  mit  Dorfto^en  unb  ^Irmfreifen  v o r -- 


3'icic  Ütimin  ilt  ju  U)icDcil^olcn  uoii 

1.  Stübern  b.  s- 10 4—6  9Jtal 

2.  Knaben  „ IGJilnl}!-  10—15  „ 

3.  'iUtäb(^eii  „ 15!^nf)v.  5 — 10  „ 

4.  ö’i'anen 10 — 15  „ 

5.  9)tänncrn  ....  10 — 20  „ 

grouen  unb  ®tübd)eu  bürfeii  bic  Sdiritt* 
li'cite  nid^t  511  grofi  nebmen. 

® r 1 1 n ntn g : 

3)ie  9tu§fallfteIIung  wirb  auf 
bie  SÖeife  au§gefüt)rt,  bafi  ein  93ein 
eine  große  Sd^rittloeite  ^urüefges 
fteüt  unb  ba§  anbere  fc^arf  im 
Slnie=  unb  im  gu^gelenfe  gebeugt 
mirb.  S)iefe  ^^einftettiing  oerbinbet 
man  fogleict)  mit  Syorftoßen  mit 
beiben  'Jtvmen  nu§  ber  Stief^at= 
tung  ;■  fobalb  aifo  ba§  ©ein  nad^ 
hinten  beioegt  inirb,  merben  bie 
?lrme  beugenb  Oor  bie  ©ruft  gehoben  unb  in  berfelben  3^^^  nach 
üorn  h^flu^  geftof?en.  .S^ierauf  loerben  bie  'i?trme  Oon  oorn  nadh 
oben  unb  hiiden  nnb  meiter  imd)  unten  5ur  Xiefhaltung  fdhloung= 
haft  beinegt,  luobei  ba§  tinfe  ©ein  iniebcr  jur  ©runbftetlung  h^i'' 
ungezogen  luirb. 

©ei  bem  ©toßen  foinie  bei  bem  Streifen^  mit  ben  Firmen  ift 
auf  eine  gute  '»drinftrecfung  git  achten,  bamit  bie  ©ruft  genügenb 
herau§gebrücft  inirb. 

© e in  c g u n g § f 0 1 g e ; 

1.  ©orftoßen  mit  beiben  9trmen  au§  ber  Jiefhntte.  ©iicf= 
ftetten  be§  linfen  ©eine§  ^ur  ^du§faltfteüung  red)t§.  — 2.  Streifen 
mit  beiben  Firmen  rücflnärtS  unb  ©chüefjen  ber  ©eine  ^nr  (S^runb= 
ftellung.  — 3.  unb  4.  ®a§fetbe  red)t§. 


märts  mit  beiben  ©rmen. 


i 


tfigur  8.3. 


II  Jll>cn&-Übun<j. 


56.  fl  ü u uj;. 


ilr.  14  d. 


^lusfall  fd]räa  uoniHirts  abir>ed])clnb  Hufs  uub  rcd]t5  mit 
Sdiräg'^tufmärtsfdHXMiigen  beiber  2lrme,  ll'>ed]felbeugen  ber 
Kniee,  Dorbcugen  unb  2lnn[cbit>ingen  mit  1/2  T>rel7ung  bes 
i^umpfcs. 


Tiefe  ÜDmifl  ift  jii  iüicbevf)olcii  liou 

1.  .^'inbeni 

big  ju  lO^afiveu  4 — <S  i\1cn(. 

2.  Knaben 

big  511  16  ^af)veu  5 — 15  „ 

3.  iDtabc^en 

big  15  — ^0  » 

4.  g-raueii  . . . 5 — 15  „ 

5.  5Jfnnuern  . . 10 — 15  „ 

grauen  unb  'Uinbcf)eu  burfeii  nur 
uiiiiiig  auSfalleu. 

ö r f 1 n V u n rt : 

Ter  “iJfugfall  fdjräg  bor= 
lunrtg  mirb  bortf)in  nu§gefül)rt, 
U)of)m  bie  ^ii^fpi^en  seigen, 
menn  bie  5'crfen  gefcf)lofjeiT  unb 
bie  S'üfie  imd)  aufjen  gerid)tet 
finb.  9lliit  biefem  9(ii§fade  inirb 
5uglcid)  bng  @d)V(ig=^lufluart§' 
ginur  81.  fdjmingen  beiber  '5(vme  und] 

einer  Seite  l]in  berOuuben, 
Ulübei  ber  Obertörper  in  ber  aufrechten  ,S5nltnng  Perbteibt.  Otnn^ 
mehr  beginnt  bn§  5lrmfd)n)ingen  mit  3?ürbengen  beg  9tnmpfeg  unb 
i/2Trehnng  be^felben  und)  ber  nnberen  Seite,  umbei  ein  SSechfel^ 
beugen  ber  Stniee  mit  ftnttfinbet.  Tiefe§  5(rmfchU)ingen,  9.^orbengen 
be§  fRnmpfeg  unb  Söechfetbengen  ber  .‘dniec  luieberljütt  fich,  unb  bie 
gnn^e  Übung  unrb  in  ber  1.  Ü^deinheit  ,vim  ?(bfd]fnf]  gebracht. 

!ö  e m e g n n g § f 0 ( g e : 

1.  Sdjrnganfiunrtgfchunngen  beiber  ?(rme  unb  i?lngfa(l  rcd)t§ 
fchrag  Poruinrt§.  — 2.  ?lrmfd)U)ingen  ünfg  fdjrng  anfmärt»,  !iyürben= 
gen  nnb  5Bechfetbengen  ber-Ü^iiee.  — 3.  Tagfelbe  nochmafg  redjtgs 
hin.  — 4.  Senfen  ber  i?(rme  nnb  Schfnf]tritt.  - 5.  big  8.  Tag= 
fetbe  rechtg. 


/ 


f 


III.  Hbtetluiui. 


Sfahübunucn. 


90 


I.  Snoraen-Übutti}.  ^ 0 tt  tt  (f.  Uv.  15  a. 

Dor=  uub  i7od]l7cben  bes  Stabes  mit  i^iftgriff  ober  Kamm» 
griff  5ur  magered]ten  i^altung  unb  abirecbfelnbes  Beugen  unb 
Strecfeu  ber  b^anbgelenfe  nadi  unten  unb  oben. 


3)icfe  Übmti}  ift  ju  u)icbcrl)oIeu  uon 
J.  Ä'inbein  bi§  10  ^abren  . . 5 — 10 
■2.  Änaben  „ „ 16  „ . . 10 — 15  „ 

3.  9}t(ib(t)en  „ „15  „ . . 5 — 15  „ 

4.  fronen 10—15  „ 

5.  iWannetn 10 — 20  „ 


® r f 1 n r u n g : 

3)a§  §eben  be§  ®tabe§  mirb  au»  ber 
üief^attung  ber  5trme  iiad)  born,  luie  bei 
gig.  85  a,  ober  nad)  oben,  loie  bei  gig.  85  b, 
mit  einem  9tnd  an§gefüt)rt.  9Jiit  bem  §eben 
mirb  sngteifi^  ba»  Sengen  ber  ^anbgelenfe 
und)  nuten,  oben  nnb  feinten  Ool^ogen. 
Sirb  ber  ©tab  mngered^t  nad)  öorn  ge^o= 
gigur  85  a,  b.  (len,  fo  faiiii  er  bon  ba  an§  meiter  nad^ 

unten  ober  nad)  oben  betuegt  merben ; mirb 
er  über  ben  Äopf  ge()oben,  fo  läfit  er  fid)  bon  ba  an§  nad)  unten 
ober  nad)  .()inten  fenten.  merben  bei  alten  biefen  Hebungen 
ber  ?trme  bie  ©dgittergetenfe  nnb  bei  bem  Sengen  ber  §anbe  nad^ 
ben  brei  berfd)iebenen  Sid)tnngen  bie  ipanbgelenfe  in  ^Infprndt)  ge= 
nommen.  9Ute  übrigen  .ftörperteile  Perbteiben  in  ftraffer  .Soattnng. 

» 

S e m e g n n g § f 0 1 g e ; 


1.  Sor^eben  beä  ©tabe§  mit  Sengen  ber  .S^anbgetenfe  nad) 
unten.  — 2.  ©treden  ber  .Spanbgetente  nnc^  born.  — 3.  ©enten 
ber  9lrme  5iir  Stieft)attnng.  — 4.  5.  6.  ®e§gteid)en  mit  .'pocf)= 
^eben  bes  ©tabe§. 


91 


II.  STlor^cn-Übunß.  Ur.  15  b. 

^eljcnflanö  mit  Doi-'-,  Seit*  ober  i^ücffpreisen  bes  linfeu 
unb  bes  rediten  23eines  im  lPed]feI. 


2'icie  iilnnifl  ift  mit  iebcm  ikiiic 
511  miebct^oleu  üoii 

1.  5Hnbcrn  fl.  5. 10  3 — 8 'llfaf. 

2.  .Knaben  „ 16  „ 5 — 15  „ 

3.  ?ltäbdien  „15  „ 5 — 10  „ 

4.  5-vauen 5 — 15  „ 

5.  ^Jlöimcvu 10  — 20  „ 

'Ufäbrfjeu  uitb  grauen  foüen  bie  Seine  nur 
niomg  fcrcisen. 


gigur  80. 

r f I n r u ii  g : 

^Beibe  .pänbe  fafien  ba§  StaOenbe  fpeic^griffS  unb  ftelten  beu 
@tnb  fenfrecf)t  öor  bie  ^ü^e.  ®er  ßefjenftanb  tüirb  auf  einem  guß, 
mit  Stü^eii  ber  §änbe  auf  beu  @tab,  au§gefül)rt.  ©leic^jeitig 
fiubet  ba§  ©preijen  be§  aubereu  33eiue§  ftatt.  ©te'^t  mau  aifo 
auf  beu  be§  linfeu  gujieS,  fo  faiiit  ba§  vecljte  SSein  Por-, 

feit=  unb  rücffprei5eub  gehoben  merbeu. 

®a§  fprei^eube  33eiu  fauu,  ba  ber  ©tab  at»  ©tüf^e  bieut, 
fc^muug^aft  bi§  jur  mageredjten  ,'paltuug  geljobeii  merbeu,  oljue 
bafj  ba§  Ö^feicfigemidjt  Perloreu  gef)t.  ipauptfac^tid)  ift  barauf  511 
ad)ten,  bafj  bei  bem  ©preisen  bie  güfie  bem  ®obeu  su  gerid)tet 
merbeu.  — ®ie  Hebung  uub  ©eufuug  be§  'öeiueS  gefd)ie()t  nur 
im  .öüftgeteuf  unb  mirb  je  in  einer  S^attseit  au§gefüf)rt. 

5üfe  '©emegungeu  be§  3tumpfe§  fiub  nu§gefd)toffeu. 

33  e m e g 11  u g § f 0 f g e : 

1.  be§  ünfeu  uub  33orfpreiseu  be§  redjteu  33eiue5. 

— 2.  ©eufeu  be§  linfeu  uub  ©d)Iie|3eu  be§  redjten  33eiue§  sur 
(iöruubfteUuug.  — 3.  4.  ®e§gfeic§eu  mit  ©eitfpreisen  eine§  33eiued. 

— 5.  6.  3)e^gfeid)eu  mit  dtüfffpreiseu  eine?  33eiue§. 


I.  2tt>enö-Üt)uniS.  59.  H 0 U It  Hr.  15  c. 

Vov-  un&  iiodilto^en  bes  Stabe*  laagcredit  mit  2^ift=  ober 
Kammgriff  unb  Kreujen  ber  Krme  oor  bei*  ^ruft  ober  über 
bem  Kopfe  im  IPedifel. 


5)icfc  ÜDmiij  ift  311  ujteDedjoIcu  uou 

1.  ilinbcrn  ti.  g.  10  5(of)ren  4 — 8 ''IJfat. 

2.  ilnaben  „ 16  „ 10—15  „ 

3.  l'liäbdben  „ 15  „ 5 — 10  „ 

4.  g-rcuten 10 — 15  „ 

5.  SJtönnern 10 — 20  „ 


©rftärung: 

5)a§  unb  .s^oc^ftofien  ber 

51rine  gefdE)iet)t  nu§  ber  $8eug^alte  ber 
fetOen,  mie  bei  f^igur  17. 

®ie  ©töfie  finb  frnftig  nad)  beu  aw- 
gegebenen  9iid)tnngen  bin  au§5ufnbren. 
Ö)Ieid)5eitig  mit  ben  Semegnngen 
merbcn  bie  9trme  gefreujt,  mobei  fid) 
ba§  Umtegen  be§  ©tobe?  notmenbtg 
mad)t. 

'Diefeg  mirb  auf  bie  2Seife  nn§gefnbrt,  bafi  ber  ünfe  9trin 
und)  ber  rechten  Seite  nnb  ber  rechte  9lrni  und)  ber  linfen  hin 
geftoßen  mirb. 

93efonber*  ift  baranf  511  ad)ten,  bnfi  bie  .S^nnbe  ben  Stab  in 
Sd)idterbreite  fefthniten,  ma§  ba§  ftrenjen  erleid}tert. 

S)a§  Stögen  nnb  ba§  baranf  fotgenbe  iöengen  ber  9frme  mit 
bem  Senfen  be§  Stabet  ^nr  53rnft  mirb  mit  ben  9(rm=  nnb  ben 
Sdinttergetenfen  nn§geführt. 

93emegnng§fo(ge; 

1.  ,s5od)fto^en  mit  ^treujen  ber  9(rme  über  bem  Äopf.  — 
2.  ßnriictbrehen  nnb  53engen  ber  9(rme  bor  bie  58ruft.  — 3.  4.  2)e§= 
gleichen  SSorftofien. 
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II.  (iO.  '31 0 u n {|.  ilr.  15  d. 

^Innftrecfcn  uuö  Humpfbrctien  abit)ed'!j’eln«?  nad)  bcr  redeten 
unb  linfen  Seite. 


iibuufl  ift  uod)  ieöcr  Seite 
jii  iDieberltoleii  uoii 
1.  iltuberu 

6i§  ju  10  .3af)vcn  5 — 10 
'2.  .ffnaben 

tn§  ju  16  Qaf)ren  10—15  „ 

o.  iUtäbi^en 

tn§  5—15  „ 

4.  ^■yrouen  ....  5 — 15  „ 

5.  dliäniiern  . . . 10 — 20  ,, 


^igiir  88. 

(5  r 1 1 ii  V u u fl : 

®ie  ^^nIlbe  ergreifen  ben  ©tab  eine  .s^anb  breit  uoii  ben 
(Silben. 

©)a§  ©treefen  ber  §(rnie  erfolgt  an§  ber  iuagerecl)ten  önttnng 
üor  ber  33ruft  abloed)fetnb  und)  beiben  ©eiten,  luobei  ber  ber 
9?ninpfbre^ric^tung  entfpred)enbe  ülrm  ^iir  Potlftönbigen  ©trednng 
nnb  ber  anbere  jnr  33engnng  Por  bie  33rnft  fonunt. 

2)a§  3{nmpfbret}en  erfolgt  an§  ber  (Srnnbftellnng  erft  nad)  ber 
redjten,  bann  nod)  ber  linten  ©eite  ^ngleid)  mit  bem  '^Irtnftreden 
nnb  inirb  biird)  eine  S3or=  nnb  fRüdbemegnng  ber  .sbiiften  nnb  bie 
'JJhi^feln  ber  SBirbelfcinle  bemirft. 

5111e§  Xref)en  ber  ober  53engen  ber  S3eine  ift  bei  biefer 
Übung  an§gefd)loffen,  e§  ift  Pielme^r  baranf  gn  adjten,  bafj  bie 
iöeine  geftredt  nnb  ber  9himpf  anfredjt  geljalten  bleiben. 

ÖemegnngSfolge: 

1.  ©treden  be§  rechten  91rme§  nnb  ©rel)en  be§  9ininpfe§ 
nad)  ber  red)ten  ©eite.  — 2.  93engen  be§  red)ten  9lrme§  nnb 
Jf  3it4üdbre^en  be§  9üimpfe§.  — 3.  4.  desgleichen  nad)  ber  linten  ©eite. 
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1.  itlorgen-Üburti}  61.  ^ibitn  6»  nr.  16  a. 

5eitt]od]l^cbcn  bes  Stabes  3ur  [enfred'jten  iialtung  mit  3eit[prei3cn 
^cr  Beine  abinedifetnb  nad]  ber  linfen  unb  nadi  ber  redeten  Seite. 

^Jiefe  Üüiuin  ift  uod)  jcöcr  Seite  311 
wieberljoleit  uon 

. Äinbcrn  big  31t  10  Qa^ven  4 — 10  lltat. 

2.  Knaben  „ „10  „ 10 — 15  „ 

3.  Ittäbcben  „ „ 15  „ 5 — 10  „ 

4.  ^’vaiten 5 — 15  „ 

5.  ^Itämiem 10 — 20  „ 

@ r f I ä r u u ß : 

5)a§  Stnb^eben  mit  beibern.S^önbeu 
riftgriffg  gefd^iel^t  qu§  ber  2:ieffjaltung, 
mie  bet  gig.  16,  fenfreefjt  nad)  oben, 
unb  5toar  auf  bie  SBeife,  ba^,  luenn 
ber  red)te  Sinn  fid^  geftredt  aufronrtg 
bemegt,  ber  linfe  fid§  bengenb  bor 
ben  ßetb  legt.  ?3?an  fann  biefe 
Übung  mit  ftamnt'  ober  mit  9fii[t= 
griff  madjen,  nur  bof3  beim  Kammgriff 
ber  beugenbe  5(rm  Ü2  2)refjung  im  @Uen= 
bogengelenfe  und)  ber  iunereu  ©eite, 
atfo  bem  Seibe  311,  geminfelt  mirb. 
?[lfit  biefer  ©tabtjebung  berbinbet  man 
5ugteid)  ba§  abmedjfelnbe  ©eUfpre^en 
“ber  ^-öeine  nad)  ber  ber  i?lrmbemegung  entgegengefebten  ©eite  !^in. 

SBirb  ber  ©tab  aifo  nad)  ber  red)ten  ©eite  in  bie  §öl)e  ge= 
f)oben,  fo  erfolgt  ba§  ©eitfprei^en  nad)  ber  linfen  ©eite,  gigur89. 
Seibe  iöemegungen  finben  3ufammen  in  einer  ©aft5eit  ftatt.  2)ie 
©elenfbemegungen  erfolgen  in  ben  ©d^ufter-  unb  @Henbogen=  fomie 
in  ben  §üftgelenfen,  mäf)renb  bie  anberen  Körperteile  mit  9lug= 
nal)tne  be§  beugenben  91rme§  geftredt  bleiben. 

Ü8  e 10  e g u n g § f 0 1 g e : 

1.  ©eit^od)l)eben  be§  ©tabeg  fenfred)t  nad)  ber  red)ten  ©eite 
unb  ©eitfprei^en  beg  linfen  Seineg.  — 2.  ©enfen  beg  ©tabeg 
gur  l^ief^altung  unb  ©c^liefjen  beg  linfen  Seineg  gur  @runb= 
ftellung.  — 3.4.  ©eggleicl)en  mit  ©eitl)od)l)eben  beg  linfen  iJlrmeg 
unb  ©eitfpreüen  beg  red)ten  Seineg. 


S9. 


Ur.  1<5  b. 


11.  SHorgett-Übung. 


6*3.  pöuitg 


tiefes  Beugen  ber  Kuiee  mit  üor^  unb  Hürfipretseu  ab« 
luedifelnb  bes  linfen  unb  bes  ved^ten  Beines. 


tiefe  JUniebeugen  gefd)iet}t  auf  einem  33ein,  tuntjreub  ba§ 
anbere  gur  SSor^  ober  SKicffpreij^alte  getjoben  mirb.  SDiefe  Übung 
lüirb  mit  ©tübeu  am  @tab  au§gefü^rt,  inbem  beibe  ,'pänbe  mit 
<Speicf)griff  ba§  obere  ©nbe  erfaffen  unb  ba§  untere  auf  beu  ©oben 
ftemmeu,  moburd^  ba§  tiefere  35eugeu  ber  ^diiee  ermögücf)t  mirb. 
®ie  5(rme  werben  beim  beugen  ber  Stuiee  it)rerfeit§  gebeugt  unb 
geftreeft,  fo  bafj  aifo  nid)t  nur  bie  Sein-  fonberu  and)  bie  5lrm- 
geleufe  gleidj^eitig  in  Xf)ätigfeit  Perfekt  werben.  ®iefe  Übung 
wirb  leici^ter,  wenn  bei  ber  Sorfpreijtjalte  ba§  ©taiibbein  auf  bie 
Selben  ge[)oben  wirb.  — ^3)n§  Seinfpre^en  fowie  ba§  Sengen  ber 
^niee  unb  ebenfo  ba§  ©treffen  unb  ©enfen  ber  Seine  ftimmen,  wie 
folgt,  jnfammen. 


1.  Sengen  be§  redjten  unb  Sorfpreüen  be§  linfen  Seine». 
— 2.  ©trerfen  be§  redeten  Seine§  unb  ©d)Iief3en  be§  linfen  5iir 
©rnnbfteUung.  — 3.  4.  ®e§gleid)en  Sengen  be§  linfen  Seine§ 
unb  ©prei5en  be§  red)ten. 


2.  i?nnlien 


bi§  ,^n  16  3al)ren  5 — 10 
3.  SRäb(^en 


auf  jeber  Seite  uon 
1.  ilinbern 


6i§  ju  15  i^abren  5—8 

4.  gftanen  ....  5 — 8 

5.  SJfännern  . . . 5—10 


9JJäbcf)cu  unb  grauen  Jollen  bie 
Äniebengnng  ni(^t  }u  tief  auSfübten. 


c 


gignr  90. 


(S  r f 1 n r Uli  g : 


S e w e g n n g § f 0 1 g e ; 


I.  2n>enJ>-iil)Utig.  ^lOuit  Jj.  ilr.  16  c.  ‘ 

IJlbrücdifelnbes  Porftolgon  mit  ^rmen  mit  Umlegen  - 
bes  Stabes  unter  bie  ^Idifelbölile  unb  2^üdF[telIen  eines  Beines 
5ur  2lusfallftellung. 


2'ifie  iilnnin  Ut  ]u  uiicDcrljolfu 

ÜOU 

1.  ß'inbern 

b.  10  3«f)ren  4 — 8 'i'liot, 
'2.  Knaben 

b.  5.  10  10 — 15  „ 

0.  'iltäbrfieii 

b.  5.  15  ^ö^ven  5 — 10  „ 

4.  5'tauen  . . . 5 — 10  „ 

5.  'iliännern  . . 10 — 15  „ 

llfähdjen  unb  Jrauen  foUen  bie 
33cinr  mir  miifsig  juriicffteflen. 


Stgur  91.  I 

(i’  r f 1 ii  r ii  11  fl : 

3^ns  abtüed)feliibe  S^prftüflen  mit  beu  'drmen  mit  Umtegeu 
beö  @tabe§  ge)d)ie()t  Don  ber  '-üriift  au§,  »nie  bei  Sigur  17,  »uobei 
bie  Sauft  be»  uicl^tftDtfcuben  9Irme§  unter  bie  ^Icbfetpble  be§ 
ftofjenben  gelegt  »uirb.  fUcit  bieier  Übung  »uirb  ^ugteid)  bn§  9Wcf= 
ftelteu  be§  eutfpred)eubeu  53eine§  unb  ©engen  be§  @tanbbeine§ 
nerbnnben : »nirb  atfo  mit  bem  linfen  kirnte  nad)  born  geftofjeu, 
fo  mirb  ber  red)te  5lrm  nor  bie  ©ruft  unb  bie  redjte  .sbanb  unter 
bie  linte  Sdjidter  fc^lunngtjaft  bcmegt,  ^ngteid)  ba§  Hufe  ©ein 
^nrürfgeftellt  unb  bo§  redjte  gebeugt.  * 

© e in  e g u u g f o I g e : 

1.  ©orfto^eu  mit  bem  tiufeii  ^ilrme  mit  Umlegen  be§  Stabes 
unter  bie  2>ld)felf)ü(jte  unb  ©ürfftellen  be»  linfen  ©eine»  ^ur  5üi»= 
fallftellung.  — 2.  ©engen  ber  'Jlrme  nor  bie  ©ruft  unb  Sd)lieBen 
be§  linfen  ©eine»  5111*  ©runbftellung.  — 3.  4.  3)e§gleid)en  Stögen 
mit  bem  red)teu  'i?frm  unb  ©iicfftellen  be§  redjtcn  ©eine§. 


i 
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II.  2lt)<n^-Übunt).  64.  l)  U u i|.  ar.  10  d. 

Üborbcbcn  Stabes  nad"»  leinten  3ur  »lieflialtuug  i’ücf= 
liugs  mit  i^eiujcn  bes  Humpfes  rücfmärts,  Dorfdimingeu  bes 
Stabes  unb  Dorbeugeu  bes  Kumpfes. 


5'ic)c  iilmiifi  ift  311  uncDcrljüIcii  üdii 
1.  .Hiubcvn  bis  31t  10  ^Qf)ren  . 3 — 6'  iVcnl. 

•2.  Mncibcn  „ „ 16  „ . 5 — ^10  „ 

3.  'l.’liäbcbeit  „ „ 15  „ . 5 — 10  „ 

4.  fyiaiien  5 — 10  „ 

5.  m?nunevu 10 — 15  „ 

V 1 1 ii  r u u 13 : 

T'aö  Übev[)eben  be§  3tabe§  gefc^ietjt 
au§  ber  2ief^altung  ber  geftvecften  9(vme, 
mie  bei  ?>-igur  28,  inbeni  bie  .stäube  bie 
■3tabenben  erfafjen  unb  ber  flhtinpf  rücf? 
mnrtg  gebeugt  inirb,  meun  ber  ©tab  ^iuter 
bem  diiicfeu  f)iuabfiuft.  iBeim  fllücfbeiigeu 
be§  3fumpfe§  ift  ber  '^licü  nac^  obeu  ge= 
richtet  unb  ein  33eiu  5ur  3Sorfcf)rittfteUung 
geftellt,  bamit  ber  Störper  feinen  feften 
©tanb  bel)ült.  ©einnnc^ft  folgt  bn§  33ors 
fdjiningen  be§  ©tabe§,  an  meld^eS  firf)  ein 
fofortige»  Siorbeugen  be§  9i'uinpfe§  fcf)Iief3t; 
ber  55(icf  rirfjtet  fic^  babei  nacf)  ber  ®rbe. 

©iefe  9xHtnipf=  unb  9(rmbeluegungen  fiub  mit  mnffiger  (i)efcIpoinbig= 
feit  au§5ufiif)ren,  unb  ift  nact)  feber  einzelnen  93eluegung  einen 
2(ugeublicf  511  Permeifeu,  fo  bafj  bie  ©efamtübuug  iu  bret  gleid)= 
nuißigeu  Jaftjeiteu  ^ur  9(u§fii[}ruug  gebrncf)t  mirb.  Tse  t'er 

fHiimpf  iu  ber  5£ßirbetfnule  uad)  (jiuteu  unb  narf)  Porn,  unb  je 
mef)r  bie  ,s5nftgefenfe  gebeugt  iperben,  befto  mirffamer  ift  ber  ®iu= 
ffuß  auf  bie  Sriift^  unb  llnterfeib^cingelpeibe. 

9^  e IP  e g u n g § f 0 1 g e ; 

1.  Überfjeben  be§  ©tabe§  unb  dfücfbeugen  be§  9iiunpfc§  mit 
9^orfteUen  be§  ünfeu  93eine§.  — 2.  9.^orfcf)tpingeu  be§  ©tabe»  5ur 
^Jieffjaltuug  Porling^  unb  i^orbeugen  be§  9hnnpfe§.  — 3.  9himpf= 
ftrecfen  unb  ©cf)tief3en  be§  ünfeu  iöeine?  5ur  ßfrunbfteUung.  — 
4.  5.  6.  ©e§gfeid)en  ^.^orftetteu  be§  red)teu  93eine§  u.  f.  IP. 

4?cerlunlb  unb  ißrauer.  To3  Jiirnen.  V 
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I.  iUoröen-Übung.  (>5.  ^ U U 0.  Sir.  17  a.  j 

Dor=,  Seit--  unb  X^od^fto^en  abiücdifelnb  mit  bcm  linfcn  j 
unb  bem  redeten  2lrme  mit  Drctien  bes  Stabes  in  ber  5tofe'= 
i'id'jtung. 


3)icfc  Ütuinii  ift  3U  inicöcrljolcit  öon 

1.  finbern  b.  3.  10  ^a^r.  4—8  ditat. 

2.  Knaben  „ 16  „ 10 — 15  „ 

'*’£  3.  ®Mbcben  „ 15  „ 10—15  „ 

4.  grauen 10 — 15  „ 

5.  9J?nnnern  ....  10 — 20  ,, 


(5  r f t n r ii  11  g : 

SDer  (Stab  ift  mit  einer  bpanb 
in  ber  SO^itte  erfaßt  nnb  ru’^t  fent- 
rec^t  üor  ber  öruft.  Seim  Sor= 
fomie  beim  (Seitfto^en  ber  3Irme 
bteibt  ber  (Stab  fentred^t,  beim 
.Sooc^ftofjen  tommt  er  in  bie  mage= 
redete  .Spaltung.  Sei  ber  9tücfbei 
megung  mirb  in  ber  5tt)eiten  3:att= 
jeit  bie  anfönglidtje  Haltung  mieber 
fjergefteüt.  9(Jad^  jeber  britten  Se= 
megung  mirb  ber  @tab  mit  ber 
anberen  .Spanb  erfaßt,  fo  bü6  nifo  jeber  Slrm  erft  bor',  feit=  nnb 
aufmärt§  geftoffen  Ijaben  mnjf,  el)e  ber  anbere  an  bie  9tei()e  fommt. 
SDte  ®re^ung  be§  (StabeS  gefd[)ie^t  mäl)renb  be§  (Stof^en§  entmeber 
nad^  ber  inneren  (Seile,  gigur  a,  ober  nadf)  ber  äußeren,  gtgnr  b, 
t)in.  ®a  ba§  ®ret)en  be§  <Stabe§  einige  ^Inftrengung  be§  .§anbgelenfe§ 
er’^eifd^t,  fo  ift  bie  gau5e  Übung  in  madigem  2(aft  nu§äHfü^ren. 


S e m e g 11  n g § f 0 1 g e : 


1.  Sorfto^en  unb  ®re^en  be§  redeten  5Xrme§  nac|  innen.  — 

2.  Sengen  unb  3w^'ü<^bre^en  be§  rechten  9(rme§  bor  bie  Sruft.  — • 

3.  4.  ®e§gteid§en  (Seitfto^en  unb  Sreljen  be§  idrme§,  bie  obere 
(Stabfpi^e  nac^  born  unb  bann  nadf)  f)inten.  — 5.  6.  ®e§gleidf)en 
.^od^fto^en  nnb  ®reX)en  be§  <Stabe§  nac|  born  nnb  nadf)  hinten. 


r 
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II.  STlor^en-Übung.  tlr.  17  b. 

Spreizen  abip?d][club  bes  linfcn  unb  bes  redeten  Beines 
über  ben  Stab. 


■2)iefe  Üfimig  ift  ju  wiebcrtjolcu  uon 

1.  .^linbern  b.  10  SJa^ren  4 — 8 5)ial. 

2.  ilnaben  „ 16  „ 10—15  „ 

3.  9Jiänneni 10 — 20  „ 

9Jläbc^en  unb  grauen  foEen  ftatt  biefer  bie 
ilbiing  ^)lv.  16  1>  roiebert)oIen. 


gigiir  94, 


(S  r tl  ü r an  fl : 

2)er  ©taO  loirb  mit  beiben  ,*pcinben  (riftgriffS)  bor  bem  ;ßeibe 
gehalten,  roie  bei  gigur  16.  ^du§  ber  ©ruubfteüung  fc^tüingt  ba§ 
üufc  S3ein  bon  au^en  über  ben  ©tab  Ijin,  bie  linfe  ,*panb 
giebt  in  bemfelben  idugenblicf  ben  ®riff  auf,  ibnt)renb  bie  red)tc 
ben  ©tab  magerec^t  feft{)ätt.  ®ie  ganje  Saft  be§  S^örperS  rut)t 
auf  bem  rechten  ©ein.  SDie  fRücfbemegnng  be§  linfen  ©eine§  ge= 
fcf)ie^t  genau  fo  ibie  ba§  Überfprei§en  naci)  born,  fo  bafj  beibe 
©etnegungen  in  5lbei  3::aft5eiten  au§gefüt}rt  finb.  SOian  bendjte, 
bafj  ber  fRnmpf  ni(^t  borgebengt  nnb  ba§  ©tanbbein,  U)eld)e§ 
nid)t  fpreijt,  im  Sniegelente  geftredt  merbe. 

©eibegung§f  olge: 

1.  ilberfprei5en  be§  linfen  ©eine§  bon  außen  über  ben  ©tab. 
— 2.  ^bi^üfffpi'eisen  be§  linfen  ©eineg  unb  ©d)ließen  gur  ßfrunb- 
ftellnng.  — 3.  4.  ®eggleid}en  ©preigen  be§  redeten  ©eineg. 
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I.  ybcnf>-üt)unö  ß U tl  Hr.  17  c. 

^lusfall  mit  Stabfd^mingen  abmedddnb  nad^  bcr  linfen 

Ticic  iilnuin  ift  ju  luicöctljoleü  uoii 

1.  ^inbern 

tn§  5U  10  3?ol)ren  3 — 6 'DlJat. 

2.  .Knaben 

bi§  16  ^ — 10  „ 

3.  '»Uiöbd^en 

bi§  511  15  5— 10 

4.  5-rauen  ....  5 — 10  „ 

5.  ''lIMimcrn  . . . 10 — 20  „ 

^>J?nBrfini  iiiib  JvtüiiPH  iollcn  nur  einen 
fU’iiien  Scit)d)dtt  mit  iöcuncn  beS  .*ibnie= 
fielent#  nuefiiljren. 

(i'  r f 1 n r u it  jt  • 

d)(it  beiben  .s^nnbeii  unrb 
bev  Stab  rift=  ober  fannitgriffc' 
Oor  bem  l^eibe  gel}alten,  loic  bet 
5'igiir  16  imb  19. 

S>ev  ■'du^tatl  feitiuävt§  ge= 
fd)ic()t  au§  ber  ©runbfteüung  imd) 
bev  red)ten  Seite  ijin;  bie  gan^e  Saft  be§  S(örper§  tiiirb  auf  ba« 
'duSfaUbein  oerlegt.  9J(it  biefer  55elueguiig  loirb  5ugleid)  ba§  fc^räg= 
red)t§  diif>uärt§fc^iuiugeu  be§  Stabe§  oerbunben.  SDer  Stab  ru()t 
nad)  üolleubctem  Sd)imnige  fd)väg  über  ber  53nift;  ber  red)te  drm 
ift  fd)rög  nad)  oben  geftrerft  iiiib  ber  Hute  gebeugt  au  ber  Seite 
getjatteu.  hierauf  folgt  bie  'dtücfbeioeguug  5111'  du§gaug§Ijaltuug 
auf  beiufetbeu  SBege.  Ser  Oberforper  t^at  babei  feine  aufred)te 
.s>attuug  511  Joaf)reu,  loeStioIb  nur  bie  ^Bciu=  iinb  drmgeteufe  in 
dnfprudi  geuoiumeu  loerbeu  folteu. 

e Ul  e g u u g § f 0 l g e : 

1.  dugfatt  red)t§  feitiDärt§  mit  Stabfd)unugeu  red)t§  fd)rog 
aufmart§.  — 2.  Seufeu  be§  Stabe§  ^ur  Jiefliattuug  iiub  Sdjüeffen 
be§  red)ten  ^eine§  ^ur  ©runbftelluug.  — 3.  4.  Se§gleid)eu  Stab= 
fd)miugeu  iiub  duyfalt  nad)  ber  Hufen  2 eite  uub  5unirf  jur  (i^ruub= 
ftettung. 


unb  nad:  ber  rcdUcn  Seite. 
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II.  2tt)ieni'-iil>unij.  OS.  0 U U tlr.  17  d. 

Oorbod]fdnt>ingcn  bes  Stabes,  ^Irinfreusoii  unb  Seitbeugen 
bes  Humpfes. 

2'ic|c  Übunfl  ift  im  ät'Cri)|cl  uadj 
icbcv  Seite  mieöerljoleii  üou 

1.  Äinberu 

bi§  SU  10  ^afiven  4 — 8 iKat. 

2.  Si'uobeu 

bt§  ju  IGQotu’en  10 — lö  „ 

73.  ilttäbc^en 

bi§  SU  lö5cit;ven  5 — 1;3  „ 

4.  5'taueu  . . . 10 — 15  „ 
o.  ''lltnuneiii  . . . 10 — 20  „ 

(£  r f t ä V u n ß : 

'J)er  Stab  lüirb  ait§  bev 
5ief[)altung  ber^trme,  g-ig.  16, 
iDagerecf)t  in  bie  §öl)e  ge- 
fd)n)itngcn  unb  fenlt  fic^  al§- 
bann  ningevecl)t  üor  bie  ®rnft, 
iDobei  bn§  ^treusen  ber  ?lrme 
ftattfinbet,  inbeni  ber  red)te  Tvisuiv  oc. 

^Irm  fd)riig  redjtS  bonnnrts, 

nnb  ber  linfe  unter  i^ni  fdjrrtg  linf§  boriuärtä  gefdjiuungen  tnirb. 
5d(it  biefem  5trmfrensen  inirb  sngleid)  ber  3hnnpf  und)  ber  linfen  unb 
ber  rechten  ©eite  l)in  im  2öed)fel  gebengt:  fobatb  a([o  ber  redjte  i?lrm 
über  ben  linfen  getreust  mirb,  nnrb  ber  ^liumpf  nad)  ber  linfen  ©eite 
l)in  gebengt  unb  ebenfo  im  umgefe^rten  ^-all.  hierauf  merben  bie 
‘'drme  mieber  in  bie  ^•)ü1)C  gefc^liningen  unb  ber  9htmpf  geftredt, 
inorauf  ba§  ©enfen  ber  5lrme  sur  Stiefl)nltung  ftattfinbet. 

©)iefe  älemegungen  finben  nur  in  ben  ,s>iift=,  ©diulter-  unb 
(Sllenbogengelenfen  ftatt. 

^43  e m e g u n g § f 0 1 g e : 

1.  5yc'rl)od)l)eben  be?  ©tabe§.  — 2.  iJlrmfreusen  Por  ber 
53rnft  unb  ißeugen  be§  9fumpfe§  nad)  ber  linfen  ©eite.  — 

3.  .S3od)ftreden  beiber  'ilrme  nnb  ©treden  be§  91umpfe§.  — 

4.  5(rmfenfen  ,sur  ©runbftellung.  — 5.  6.  7.  unb  8.  ®e§gleid)en 
mit  lüliimpfbeugen  nnb  ©treden  nad)  ber  red)ten  ©eite. 


I.  5fnc>r<jcn-iit»umj.  09.  tlr.  «Sa. 

2lrmfrci[cn  i?oi*  uub  neben  bem  Ceibe  mit  Kreifen  ber  ijanb 
gleid')3eitig  in  berfelben  2^id]tung. 

2)ic|c  ÜbmtQ  ift  ju  luieöcr^Dlcn  uon 

1.  Äinbern 

bi§  SU  10  5—10 

2.  ^^naben 

bi§  gii  16  ^o^rcn  10—15  „ 

y.  SJtäbcben 

bi§  511  15  ^a^reu  5 — 15  „ 

4.  g-rauen  . . . 10 — 15  „ 

5.  9J?nnnern  . . . 10—20  „ 

förf I nr un n J 
S)er  @tab  tuivb  fpcic^griffg 
mit  einer  .'panb  bei  @eit^eb= 
tjatte  be§  5(rme§  in  berSOtitte 
ober  an  einem  @nbe  gefafjt  nnb 
fentrec[)t  gehalten. 

Sei  bem  '^Irmfreifen  fd)luingt 
bie  gfluft  mit  bem  Stabe  bict)t 
üor  bem  Seibe  oorbei  unb  5iuar 
entmeber  narf)  innen  ober  nac^ 
au^en.  2)a§  Streifen  nad) 
innen,  a»  fü^rt  ben  5(rm 
jnerft  nad^  bem  i^eibe  t)in,  ba§ 
nac^  außen,  ^ägiir  b,  oom 
Sifltn:  97.  5eibe  meg.  Sei  bem  Ijinsufom^ 

menben  §anbfreifen  giebt  bie 
^onb  mit  fdytaffem  ©(tenbogengetenfe  bem  Sd)lüunge  gefd^meibig  und). 
5lüe  llm[d)lininge  be§  StnbeS  im  Steife  gefd)et)cn  nur  mit  möfsiger  ®e= 
fcf)tr)inbigfeit,  bamit  nid)t  eüoa  ber  Stab  au§  ber  i^anb  gleite.  Sei 
ber  anberen  51rt  be§  51rm!reifen§  Ereift  ba§  obere  @nbe  be§  Stabe§ 
entroeber  erft  nad^  (jinten,  ma§  man  Steifen  rüdmätt?,  ober  juerft 
nac^  oorn  unb  unten,  mn§  man  Steifen  PormärtS  nennt.  5)er  9iumpf 
Perbleibt  in  aufred)ter  .Spaltung,  ber  rn^enbe  91rm  mirb  leid)t  an 
bie  ^üften  geftnbt  ober  gebeugt  auf  ben  fHüden  gelegt. 

S e ip  e g u n g § f 0 1 g e : 

1.  a.  Seitl)eben  red)t§.  — 2.  3.  91rmtreifen  nad)  innen.  — 
4.  91rmfenfung  ^iir  Siefljnltnng.  — 5.  6.  7.  nnb  8.  ®e§gleid)en  linf§. 
— 9.  b.  10.  11.  12.  ipie  bei  1.  2.  3.  4.,  nur  ipirb  ber  91rmtrei§ 
rec^t§  nai^  auffen  an§gefütjrt.  — 13.  14.  15.  16.  Se§gleid)en  linf§. 


«r.  18  b. 


t II.  SÜtorgen-Übuni}.  210  WU(^. 

^Uifftcücn  un^  Überfteigen  abined]felnb  bes  Hufen  unb 
rechten  i3eines  über  ben  5tab  nonnärts  unb  rücfuHirts. 


; Tiefe  Ütnuig  ift  ju  U)ici)ert)oleu  Don 
1.  .tiinbern  b.  5.  10  !gat|teu  4 — 8 SDfa(. 

'2.  Änaben  „ 10  „ 10 — 15  „ 

3.  iDlänuern 10—15  „ 

► 
t 

I„9Jiäbd)eu  unb  grauen  jolteu  ftatt  biefer  bte 
C2.  Übunfl,  9?r.  10  au§füJ)ren. 

* ^rinnr  98. 

r ®rftärnng: 

Ter  (Stab  befiubet  fid)  iüagerecf)t  üor  bem  Seibe,  16/ 

mit  beliebigem  (Griffe  ber  ,S^)änbe  in  ©djulterbreite. 

iöei  biefer  Tiefbnltung  ber  ?lrme  merben  mit  Slniel)eben  ab= 
I mec^felnb  ber  Hnfe  unb  red)te  auf  ben  <Stnb  unb  bann  über 
I benfelben  meg  511  33oben  geftellt.  Sine  uninillfürlidje  ^Beugung 

I ber  SSirbelfnule  nac|  born  unb  ein  mäfsigeg  5Hi§li)ört§brel)en  beim 

% 'beugen  be§  S3eine§  erleid)tern  bie  Übung,  meldje  möglic^ft  Inngfam 
5ur  'ülu§füf)rung  gebraut  mirb. 

Tie  ©elenfbetuegnngen  finben  in  ben  .soüft=,  Ü'nies  unb  ?yu§= 
gelenfen  foluie  in  ber  SlHrbelfäuIe  ftatt. 

!©  e m e g u n g § f 0 1 g e : 

1.  '^ilufftellen  be§  Hufen  ^eine§  auf  ben  Stab.  — 2.  Über- 
fteigen  §ur  ©runbftetlung.  — 3.  3uiücfftellen  be§  Hnfen  33eine§ 
auf  ben  Stab.  — 4.  flHeberftellen  be§  Hnfen  Seinem  5ur  ^runbs 
ftellung.  — 5.  6.  TeSgleidjen  mit  5HiffteHen  be§  red)ten  ®eine§ 
unb  Überfteigen.  — 7.  8.  3bvücffteflen  be§  rechten  ^eine§  unb 
3urüdfteigen  jur  O^runbftellung. 


i'ir.  l*»  c. 


71.  ^U)unc<. 

^IbuH'difelnbcs  Stabfclnrinacn  rücflings  fenfred)t  nad>  oben. 


Tiefe  iibmtfi  ift  ,jii  loieöerljoleii  uoii 
1.  .ftinbcin  (nS  10  ^safuen  . 4—10  lllfal. 


'2.  ibtabeit  „ „ 10  „ . 10—15 

B.  i1fnbd)en  „ 15  „ . 5—15 

4.  f>-iauen 10 — 15 

5.  'ii.liänncin 10 — '20 


^igur  9!>. 

T)er  Stab  luirb  vücfting§  mit  Otiftgviff  gefaxt,  une  bei  !’<’/ 
mobei  bie  ?lrme  bie  Tief^attung  einnet)men.  2tu§  biefer  mage= 
rechten  Gattung  be§  Stabe?  mirb  ber  rechte  ^trm  fenfrect)t  nact) 
oben  geft^mungen  unb  ber  linfe  beiigenb  auf  ben  9tücfen  gelegt. 
i?(l(e  ^Körperteile  bleiben  Ijierbei  in  ftraffer  .Spaltung,  llhinme'^r  er= 
folgt  ein  fofortige?  21ufli)nrt§fcl)iuingen  be?  linfen  31rine?,  luobei 
alfo  ber  redete  91rin  ficb  beugt  unb  ber  linfe  fic^  ftreeft.  .^öeibe  5^e- 
megnngen  nelimen  bie  iJtrmgelenfe  in  ‘Jlnfprncb. 

53emegung?folge: 

1.  a.  Stabfdjloingen  red)t§  fenfred)!  in  bie  ipölje.  — 2.  b.  äiJed)fel 
be§  Stabfd)toingen§  linf?  f)in.  — 3.  51rmfenfen  ^ur  Tief  Haltung. 
— 4.  5.  T)e§gleid)en  mit  Sd)Unngen  be?  Stabe?  nad)  ber  linten  Seite 
unb  iföedifeln  nad)  ber  red)ten.  — 6.  ^Irmfenfen  ,vtr  Tiefpaltnug. 


IO') 


11.  Jtt>«n&-libuna.  n.  mbuurt.  ilr.  IS  d. 

^luilagc  mit  i?eiigeu  bc?  Humpfes  unb  5tabfd]mingeu 
fdii'dg  riicfirärts  unb  normärts  im  IPcdifel. 


Tic|c  Üliung  Ut  uari)  icDcr  Seite 
jii  iDicbeclioleit  Dou 

1.  ftinbevn 

[ii§  51t  10  Rainen  4—0  itial. 

2.  tnabcii 

bis  ju  16  Satiren  8 — 15  „ 

6,  'i)lcäbcE)eu 

bis  SU  15  ,^al)reu  5—10  „ 

4.  'Jvouen  ....  5 — 10  „ 

5.  i)lfänrtcvn  . . . 10 — 15  „ 


@r  1 1 iir  u ug  : 

'du§  ber  Xietfjaituiig  iuage= 
redf)t  bov  bem  Seibe  riftgriffS 
mirb  ber  @tab  fc^räg  bormärtS 
über  ben  ."itopf  gefdjtbiingeit,  fo 
baf3  ber  rechte  5[rm  über  bem 
ftbpTe  liegt  unb  ber  linfe  bie 
geftreefte  .s^aUimg  unc^  unten 
einnimmt,  lb(d)renb  sngleid)  bie 

?lnS(age  rec^tS  fc^rng  bormärtS  ()erge[te(Ü  unb  bnS  Sengen  beS 
SninpfeS  fd)räg  ünfS  iiad)  ijinten  boUsogen  tbirb. 

Öiernnf  mirb  ber  ©tab  über  bem  ^'opfe  fdjriig  bormnrt?  ge= 
fd)umngen,  unb  ber  SnmpT  fdirng  borlbortS  gebeugt,  mobei  fid) 
bnS  ünfe  .^niegetenf  unb  ber  red)te  5lrm  ftreden,  mnfjrenb*  ber  tinfe 
?lrm  in  ber  bengenben  .sr^altiing  über  bem  .Stopfe  s»  bert^arren 
I)at.  ®nnn  beginnt  bie  Südbelbegnng  be§  9himpfe§  unb  ber  5(rme 
in  gteidjer  Söeife,  nnb  enblid)  merben  bie  5(rme  5111'  'iJlnSgangSs 
tjattnng  snrüdgefc^lbiingen  nnb  bie  Seine  5111*  ©rnnbftelinng  5nrürf= 
gefteUt.  ©nmttidjc  (5>ietenfe  merben  in  ^fnfprnd)  genommen. 


S e m e g n n g S f 0 1 g e ; 

1.  ©tnbfd)mingen  über  ben  JtTopf  nnb  ^dnStage  redjtS  fcf)rng 
bormnrts.  — 2.  ©tnbfdjmingen  unb  ^fnmpfbengen  mit  3Se4feI= 
beugen  ber  .Stniee  fc^rng  bormnrtS.  — 3.  ßimürffcbmingen  be§  @tnbc§, 
^umpfftreden  nnb  2Bed)fetbengen  ber  ft^niee.  — 4.  ©tabfenfen  jnr 
förnnbftednng.  — 5.  6.  7.  8.  ®eSgteid)en  9tn§tnge  Iinf§  n.  f.  m. 
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1.  iriorrtcn-iibimij.  ^ 0 tt  tt  Hr.  19  a. 

^lrm)'trc(fcn  mit  IDcd^lelbcugen  ber  Kniee  uad]  ber  linfen 


imb  nad->  ber  red]teii  Seite  im  Seitgrätfd-jftanb. 


S'icfc  lUiuiin  ift  nadj  icöcr  ecitc 
ju  iDicberljolcn  öon 

1.  ftinbeni 

tn§  ju  10  ^ci^ren  4 — 8 

2.  ilnaben 

t)i§  5U  IG  3^ci^reit  10 — 15  „ 

3.  9Jtäb(ften 

big  15  ^ici^ren  5—10  „ 

4.  ^'tauen  ....  10 — 15  „ 

5.  iOlänneni  . . . 10 — 20  „ 


fflJäbdjen  uiib  g-rauen  ioBen  mit  eine 
inäüigc  Seitgräti'cbftellunfl  einnebmen. 


gigur  101. 


(^rtläriing: 

33eDor  bie  Übung  beginnt, 
lüirb  ber  Stob  in  ben  9?arfen 
gelegt,  unb  bie  Seine  inerben 
^ur  ©eitgriitfc^ftellung  geftettt. 

?trmftreden  gefd^ie^t  511= 
erft  mit  friiftigem  91ucf  nac^ 
ber  redjten  Seite  f}in  in  lt)age= 
rechter  .sbaltung.  Ser  tinfe  3lrm 
mirb  bnbei  beiigenb  nad)  bem  klopfe  gezogen,  moburdj  bie  ünfe  §anb 
fid)  ber  tinfen  Sd]idter  nöt)ert.  Sainit  mirb  nun  ba§  Sengen  be§ 
rechten  Slniegelenfe§  berbunben,  iunr)renb  bn§  ünfe  Sein  ftraff 
bleibt,  \iieran  fd)üe^t  fid)  ein  fofortigeS  Söec^felbeugen  ber  ^niee 
nnb  ein  3Bed)fefftreden  ber  9(rme  mit  bem  Stabe  nad)  ünt»  ^in, 
fomie  ^{2  Sre^ung  beg  Seibe§  nnb  ^fopfeg  um  bie  öängenad)fe. 
Sie  Sre()iing  mirb  auf  ben  gerfen  gemacht.  9lad^  abermaligem 
Sßec^fef  i)‘t  in  ber  üierten  ßeil  bie  Übung  beenbet,  inobei  bie  Slniee 
511  ftreefen  unb  beibe  5lrme  gu  beugen  finb.  9hinme^r  beginnt  bie 
gteid)e  Übung  naep  ber  ünfen  Seite,  ber  Cberfbrper  bleibt  ftraff. 

S e m e g n n g § f 0 1 g e : 

1.  Stabftreefen  red|t§pin  mit  Sengen  be»  reepten  Slniee».  — 
2.  Söecpf elbengen  ber  Siniee  unb  Stabftreefen  und)  ber  ünfen  Seite 
mit  Ü2  Srepung  be§  Seibe§.  — 3.  Se§gleid)en  arüeberpolung,  mie 
bei  2,  nur  nad)  ber  reepten  Seite.  — 4.  Stab  5ur  2lu§gang§- 
paftung  unb  Streefen  be§  reepten  !^nie§.  — 5.  6.  7.  8.  Sc§= 
gfeidpen,  nur  ünfspin  beginnen. 
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icr.  1!)  b 


u,iefei>  Kniebeugen  mit  llnterftü^ung  burd]  ben  Stab 
rürflings. 


®ie  Stniebeugiuig  lütrb  au§  ber  (Sjrimbfteltung,  S'iQuv  1,  au§= 
geiüfjrt,  inbem  ber  ©tab  fenfrec^t  tjinter  bem  9iücfen  mit  geftreeften 
Firmen  Don  betben  öönben  fpeic^griff§  gehalten  nnb  ba§  untere 
(Silbe  ani  ben  58oben  gefteinmt  mirb.  ®ie  ipänbe  beljalten  bei  ber 
Slniebeugnng  feften  (Sriff,  iDobnrc^  bie  5(rme  in  eine  fdjarfe  ^eu^ 
gnng  gelangen,  ,'pierbei  bient  gleichzeitig  ber  ©tnb  al§  ©tii^e  zur 
©rbaltung  be§  ®teid}gemicl)t§.  'Diefe  Übung  nimmt  met)r  ober 
lüeniger  fämttiche  (Selenfe  ber  oberen  nnb  unteren  ©üebmapen  in 
'ütnfprud}.  ber  Übung  barf  nid)t  z»  fchnell  fein; 

bie  ©eugung  fomie  bie  ©tredung  ber  SSeine  nnb  ber  il'niee  mirb 
je  in  gleicher  aiiSgeführt.  .sbanptfnchtid)  ift  bei  biefer  Übung 
auf  eine  ftraffe  ,ft'örperf)attung  zu  achten. 


1.  ©engen  beiber  Slniee  zn^'  gröfsten  3^iefe.  — 2.  ©treden 
beiber  Siniee  zur  ©rnnbftednng. 


2.  ilnaben 

3.  SJtöbchen 

4.  fyrciuen  . 

5.  91tännern 


9Jläbcf)eii  iiub  grauen  iollen  bei  biefer  Übung  bie 
SCuiebeiige  nur  müfsig  auäfü^reu. 


2.  ilnaben  „ „ 16  „ . 10—15 

3.  SJtöbchen  „ „ 15  „ . 5 — 10 

4.  fyrciuen 5 — 10 

5.  91tännern 10 — 20 


1.  .^inbern  bi§  zu  10  fahren  . 4 — 8 SJtat. 


fSiefe  Ütmug  ift  ju  micbci'holcu  bou 


gigur  102. 


r n n r ini  g 


© em  egnn  g § f ot  g e : 


i . 


l.  Mbcn.N-Übim^.  75.  ;^iDuUC|.  Ur.  li>  c. 

iJlbired][clnbe5  Übcr)teigcn  ber  Metrie  unb  Überbeben  bes 
Stabes  nad]  »oru  ober  umgefclirt. 


Sic|c  Ülnuin  ift  äu  loicDcrljoIeu  üou 

1.  i?iiibern  b.  10QaI)reu  4 — 8 ''Dtol. 

2.  .Knaben  „ 16  „ 8 — 15  „ 

3.  ^Ijfnnnern  ....  8 — 15  „ 

Wäbd)en  unb  grauen  ioHen  ftatt  biefer  bie 
71.  Üfniiifl  9fr.  18  c nuSflifiren. 


($  r n n r u u : 

3)er  Stab  befinbet  fid)  lDagered)t  luir  ober  fjinter  bem  Setb, 
Ulte  bet  Sigur  16. 

9!}ian  fteigt  erft  mit  bem  liitfen,  bann  and)  mit  bem  redeten 
teilte  nad)  born  5iinfc^en  ben  Firmen  biird^  über  ben  Stab  unb 
f)ebt  biefen  barauf  bon  Ijinten  nad)  born  (armfreifenb)  über  ben  S^opf. 
Ober  man  ^ebt  ben  Stab  über  ben  9Kiden  meg  nad)  hinten,  mie  bet 
gig.  21,  unb  fteigt  bann  rüdüng§  mit  einem  58eine  nad)  bem 
anberen  über  ben  Stab.  Siefe  Übung  nimntt  bie  ß^elenfe  be§ 
ganzen  Si'örperS  in9tnfprud);  fie  foU  o’^ne  .Sjaft  unb  ntögl,id)ft  leid)t 
in  brei  3:aft, feiten  nu§gefüt)rt  inerben. 

93  e ib  e g it  n g § f 0 1 g e ; 

1.  Überfteigen  bormärtS  mit  bem  linfen  93ein.  — 2.  Über= 
fteigen  be§gleic^en  mit  bem  redeten  93ein.  — 3.  Übeid)eben  be§ 
Stabe§  über  ben  .ftopf  jitr  2Üefl)aItung  borlbürt§.  — 4.  5.  6.  ®e§= 
gteid^en  ntit  bem  redeten  93ein  beginnenb. 
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II.  JlbenS-itbiing.  "31  D U U (J.  Tir.  19  d. 

Überliebon  bci-  Stabes  abwed]felub  über  bie  Itnfe  unb 
über  bte  redete  Sd^dter  mif  Seitbeugen  bes  J^umpfes. 


jiefe  iilrnnfl  ift  311  U)ici>erl)olcu  uou 

1.  .Sinbern  hi§  31t  10  Qalp'eu  4 — 8 SL)iaI. 

2.  .ti'nabeii  „ „ 16  „ 10 — 15  „ 

3.  ÜUtäbdjcn  „ „15  „ 5 — 10  „ 

4.  g-raiien 5 — 15  „ 

5.  ?[>iännevii 10 — 20  „ 


r 1 1 ä r ii  it  g : 

Tsev  Stab  befinbet  fic^  wagereefjt  oor 
beni  Selbe,  niie  bei  g-igur  16. 

Überl}eben  be§  StabeS  tinrb 
mit  33eugeii  itnb  .sieben  eine§  5lvine§  über 
beii  ft'opf  üoUäogen,  mätjrenb  ber  aiibere 
nur  einen  fteinen  .S^albfreiä  nn  ber  ent= 
fpreiijenben  Seite  be§  SlürperS  bcfd)reibt. 

25er  Stab  rut)t  nact)  ber  ?lu§tüt)rung  biefer 
Übung  fcf)räg  t)inter  bem  Üiücfen.  9[)t'it  biefer  Übung  luirb  giigleicl) 
ba»  Seitbeugen  be§  fHunipfeS  in  ^üerbinbung  gebracljt,  inbem,  fobalb 
ber  red)te  5lrm  bie  .s5öt)e  be§  Ü^opfeS  erreicht  f)at,  bie  linte  Seite 
fc^arf  in  ben  .S^üften  gebeugt  mirb;  ebenfo  üerfätjrt  man,  menn 
ber  linfe  idrm  bie  Sc^tuingung  an§fü(}rt.  2)ie  Übung  Perlangt 
nnb  förbert  l)auptfäd)tid)  bie  freie  33emegung  ber  Sd)idter=,  ?Irm= 
nnb  .sbüftgelenfe  nnb  mirb  mit  einem  Sdjiminge  nad)  l)inten,  fiupie 
nad)  Porn  auSgefiUjrt.  SSenn  ber  Stab  auf  bem  5}fücfen  ruljt, 
fp  ift  e§  fef)r  gut,  einmal  red)t  tief  ein=  nnb  an^jnatmen,  el)e  man 
ifju  ipieber  nad)  PPrn  fd)ipingt. 

33eipegnng§folge: 

1.  Überl)eben  be§  Stabe§  über  bie  linfe  Sdjulter  mit  iöengen 
be§  f)himpfe§  nad)  ber  linfen  Seite.  — 2.  Streden  be§  91nmpfe& 
nnb  Überfd)ipingen  be§  Stabe§  jur  2iefl)altung  Porling§.  — 
3.  nnb  4.  2e§gleid)en  nac^  ber  reiften  Seite  l)in. 


nr.  20  a. 


1.  iTXorijen-iibuiig.  ^ ^ Ö tt  U l|. 

^£iii=  unb  2lu5ir)tnbcn  mit  5tabüberl]cben  rücfrfärts  unb 
^Ibftrocfen  bciber  ^Inne.  * 


25ic|c  iibuiifl  ift  jii  tDicbci‘t)oIen  uon 

1.  Äinbern 

bi§  ju  10  ^al^ren  . 4—8  9JtaI. 

2.  .Knaben 

bi§  äu  16  Sauren  . 10 — 15 

3.  9Mbd^en 

big  ,^n  15  . 5 — 10 

4.  5 — 15 

5.  9Jtänneni  ....  10 — 20 


(S  r f l ö r u n g : 

'3)er  Stab  befinbet  ficf)  mit 
Slammgrift  magered^t  bor  bem  Seibe, 
mie  bei  ^igur  19.  (5'ii^gei'  nad) 
Rillten,  Räumen  nad^  born.) 

S)a§  Übertjebeu  gefd^iet)t  au§ 
ber  3::ief^altimg  ber  5lrme  fd)tbuag= 
t}aft  über  ben  Ä'obf  jiir  iiage  rürf= 
Iing§.  2)iefe  Übung  fann  mit  beiben 
i?(rmeu  gleid)5eitig  ober  mit  einem 
'5trme  nad^  bem  anberen  erfolgen, 
fo  ba§  ber  eine  gleid)  magered^t 
ober  erft  fd)rog  unb  bann  magered)t  hinter  ben  Üiüden  5u  liegen 
fommt.  3nm  Überleben  be§  Stabeä  fommt  bann  ba§  (Sinminben 
ber^trme  hinju;  e§  fann  bor  bem  Überleben  ober  mit  il^m  5iigleid) 
gemadf)t  merben.  Si)a§  Überleben  mit  ©imoinben  beiber  ^cinbe,  fotbie 
bie  9tücfbelbegnng  be§  Stabe§  bor  ben  Seib  gebürt  51t  ben  fchlbierigften 
Übungen.  3(Xte  (Detente  ber  5Irme,  ba§  Sdjulter;,  ba§  ,S^anb=  unb 
ba»  (SUenbogengefenf  fommen  in  ^^^fjätigfeit,  mä^renb  bie  nid)t 
beteiligten  ©lieber  be§  .Körper?  il)re  rnl)ige  ,'paltnng  ‘betoabrcn 
müffen. 

^eibegnngSfotge: 

1.  Überleben  be§  @tabe§  rüdmärtS  mit  ©intoinben  red)t§. 
— 2.  9tüdbemegung  be§  Stabe?  mit  5fu?lbinben  jur  Xieff)attung 
borling?.  — 3.  4.  De^gleidijen  mit  ©intoinben  tinf?. 
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II.  Stlorgeii-Übung. 


T8. 


Hr.  iO  b. 


^lusfall  mit  IDuffi'toigen  pormärts  linfs  unb  redit-.  im  IPed^fel. 


Ser  @taO  ift  tuagerec^t  in  ber  Rltitte  gefafd  unb  über  bie 
(Schulter  be§  merfenben  ?lrme§  ge’^oben.  Ser  'iJluSfall  bormörtä 
gefc^ie^t  au§  ber  ©runbftellung,  mie  bei  ^-igur  9.  9J?it  biefem  idiiS' 
falle  mirb  ber  ^Surfftoß  mageredf)t  nod^  born  üerbunben.  3Birb 
alfo  ber  5lii§fall  recf)t§  oorliinrt§  gemad)t,  fo  erfolgt  ba§  SSerfen 
mit  ber  linfen  ,^anb;  ebenfo,  menn  ba§  51ii§fallen  linB  gefd)iel)t, 
ba§  SBerfen  mit  ber  rechten  ,^anb. 

Ser  SBurffto^  ift  ftet§  mageredjt  unb  mit  feftem  Srnde  imd^ 
born  an§5nfü^ren,  mobei  ber  (Sriff  ber  .'ganb  nid)t  gelodert  loirb. 

58efonber§  ift  and)  barauf  511  ad)ten,  baff  bie  @d)ulter  be§ 
merfenben  ?lrme§  fid)  nad)  born  brel)t,  mobiird^  bie  2lhtd)t  be» 
©to|e§  bergrö^ert  mirb.  Seiner  SSurf  roirb  mieberfjolt. 


1.  ^luSfall  borlbcirt§  red)t§  unb  2öiirffto|en  linf§.  — 2.  5lrm= 
beugen  unb  ©rnnbftenung.  — 3.  4.  SSieberl)olnng  auf  berfelben 
©eite.  — 5.  G.  7.  8.  Se§gleid)en  51n§fall  linf§  unb  SSurffto^en 
red^t§. 


b.  ä-  IGJsabr-  10—15 
3.  9Jlnbd)en 


9JJäBd)en  unb  f^raueit  foUeti 
nur  eine  f leine  ©cfjrittroeite  narf) 
Dorinärt?  aulfnKen. 


Siefe  Ütmnn  ift  umt  icöcu 
Seite  ju  tDieberboIeii  boit 

1.  iitinbei'u 


gigur]  106. 


(S  r 1 1 ü r n tt  g-: 


'öemegnngSf  olge; 


1 . 2U)cn^-Ü^>^na.  ß tt  U J|.  ilr.  ‘20  c. 

Uiitcnvinbeu  bes  0berförpers  unter  ben  gebotenen  Firmen 
aus  bem  Quergrät[d]ftaube  uad]  ber  Hufen  uub  bei*  redeten 
Seite  im  IPed^fel. 


® r f I n r u u : 


Unterminben  be§  Cberfbrper§  mirb  nu§  ber  Ouergrätjd)* 
fteUimg  eutineber  fo  auggefüprt,  baf?  ber  Stab  mit  beiben  .sbrtnben 
ober  mit  einer  ,s5nnb  get)aüen  mirb,  mnfjrenb  bie  anbere  am  Seibe 
aiiliegt  ober  an  bie  .Spüfte  geftüpt  mirb.  ^m  erfteren  g-aUe  fjatten 
beibe  öönbe,  in  fdjnlterbreiter  (äntfernnng,  ben  Stab  am  oberen 
@nbe  mit  au§geflredten  Sinnen  feft,  ba§  untere  ift  auf  ben  @rb= 
hoben  geftemmt,  nnb  ber  ^lörper  minbet  fid)  bnrd)  eine  ganje 
3)ref)nng  nm  feine  eigene  Sängenad)fe,  bi!?i  er  feine  Dodftänbige 
etrednng  mieber  erl)ält,  unter  ben  Sinnen  Ijinbnrcl).  ^m  lel3teren 
f^ade  bagegen  mirb  ber  Stab  mir  mit  einer  ,'oanb  an  bem  oberen 
@nbe  feftgeljalten,  nnb  ba§  Untenuinben  gefd)iebt  auf  gletdje  SBeife. 

Sämt(id)e  ©elenfe  nimmt  biefe  Übung  in  Slnfprnd).  SJian 
bat  ficb  gaii5  befonber§  Por  bem  Stn§rntfd)en  be»  @tabe§  jn  büten. 
SJZan  ftemmt  i()n  be§l)alb  in  bie  Slante  5inifcben  SBanb  nnb  S3oben. 
(Sine  beftimmte  S3emegung§folge  läfet  fid)  bei  biefer  Übung  nid)t 
gut  angeben. 
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II.  abcnö-Üt)Uit3.  80.  nr.  20  d. 

Humpffrcifen  mit  üridjterfreifen  bcs  Stabes. 


2'icfe  Übiutg  ift  p uiieöei'Oolcu 
Bon 

1.  .ftinbeiit 

6i§  jit  10  ^a^veu  3—6  3JJaI. 

2.  .tlnaben 

6tS  ju  16  .^a^ren  6—12  „ 

3.  iOIäbc^en 

bi§  5U  15  3a[)veu  5—10  „ 

4.  grauen  . . . 5 — 10  „ 

5.  0[l?ärtnern  . . 5 — 15  „ 


5i0iir  108. 


r f t ä r lui  jp 

SDer  'Stab  luirb  an  eiiiem  tSnbe  mit  beibeu  6päiiben  fpeid)^ 
griffe  fenfred^t  über  ben  Stopf  gefjoben,  gigur  18.  Streifen 

be§  @tabe§  über  bem  Stopfe  tuirb  nur  burd^  ba§  Üluinpffreifen  be§ 
StörperS  um  feine  eigene  51d)fe  bemirft.  ®ie  <Stabfpipe  nmfd^reibt 
Iperbei  eine  längtid^e  St'egetftni^e,  beren  (Spipe  5toifd)en  ben  Spüften 
im  freifenben  füumpfe  liegt.  Sefonber§  ift  bei  biefer  Übung  auf  bie 
oo'ttftänbige  Stredung  ber  31rme  511  ndf)ten,  looburdt)  bie  SSirfuug 
erpöpt  mirb.  ibian  fann  biefe  Übung  entmeber  nadb  ber  redjten 
ober  nncp  ber  linfen  @eite  l)in  beginnen. 

liöemegungSfoIge; 

1.  iöeugen  be§  Otumpfeg  nad)  ber  Unten  @eite.  — 2.  33eugen 
be§  91umpfe§  nacp  Oorn.  — 3.  33eugen  be§  91umpfe§  nad)  ber 
regten  (Seite.  — 4.  ©treden  be§  9tumpfe0  5UI'  (Srunbftetlung.  — 
5.  6.  7.  8.  De§gteid)en  nad)  ber  rechten  ©eite  pin  ic. 


Söeertualb  iinb  SSrauer.  S)o§  SEiirneii. 
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I.  tnor3en-Üf>unij.  81.  ^10  UU^.  fit.  21a. 

^IrmtjautMi  noriüärts  mit  gleid]5cittgem  bcibei*  Kntcc. 


^igur  109. 


2)icfc  iitninfl  ift  ju  toicDccljotett 

DOlt 

1.  .ftinbern 

b.  10  3öl)i^eii  4—8  91int. 

2.  .Knaben 

b.  5- 16  ^abven  10—15  „ 

3.  9Jläb(^en 

b.  15  Sofien  5 — 10  „ 

4.  g-raucn  . . 5 — 15  „ 

5.  53lännern  . . 10—20  „ 

TOäbdieii  unt»  Ji^auen  foHeit  bie 
finiebeugc  ntcfit  ju  tief  auSfübren. 


(S  r n n r u n : 

®er  Stab  lüirb  mit  beiben  §änben  (fpeid)griff§,  Sigut  18) 
am  unteren  @nbe  gefaxt  unb  über  bie  Hnte  ober  red)te  Sdjulter 
gehoben.  ®ie  rechte  §anb  über  ber  linfen! 

2)a§  .Stauen  mit  ben  fid^  ftrecfenben  Firmen  bringt  ben  Stab 
bon  ber  Schulter  nad^  oben  unb  Oorn  bi§  5ur  loagered^ten  .^altung. 
^eber  .S^ieb  füll  fd^nell  unb  feft  au§gefü^rt  merben.  ^te  5Irm= 
beloegungen  gefc^e^en  gleid)5eitig  mit  bem  beugen  beiber  .Stniee, 
o^ne  ba§  bie  gü§e  i’^ren  ^Vlab  bcrnnbern.  91?an  Ijalte  I)ierbei  ben 
Oberförper  ftet§  aufred)t,  bamit  bie  Stabfpipe  nid)t  in  ben  ®rb= 
hoben  gefc^Iagen  roirb.  Söenn  ber  .^ieb  Don  ber  linfen  Seite  er= 
folgt  ift,  rid^tet  man  fid)  tnieber  auf,  legt  ben  Stab  mit  @riffmedf)fel 
ber  §önbe  auf  bie  anbere  Scpulter  unb  mieberbolt  bie  <Übung  Oon 
ber  anberen  Seite  '^er, 

93emegung§f  olge: 

1.  löeugen  beiber  ^niee  unb  §ieb  borinört»  oon  ber  linfen 
Sdjulter  f)er.  — 2.  Strerfen  beiber  ^'niee  unb  3ut^ücffd)nnngen 
be§  Stabes  mit  ©rifftnec^fel  auf  bie  reifte  Sd)ulter.  — 3.  4.  ‘ÜDeS^ 
gleid)en  öteb  oon  ber  redeten  Sd)ulter. 
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II.  S!Tlorgcn-Üt>uttg. 


Uv.  31  b. 


^lusfall  DoriDcifts  mit  Dorbeugen  unb  abtred^fdnbes 
fd^tDingen  bes  linfcn  unb  bcs  redeten  Kirmes. 


2>ic)c  iituiug  ift  311  wicöeuljolcu  uou 


1.  ^inbern 

bi§  311  10  Sagten 

2.  Knaben 
bi§  31t  16 

3.  SJläb^eii 

bi§  3x1  15  ^[rt^i'en 

4.  fytaueit  .... 

5.  SJlöimetn  . . . 


3-8  gilat. 

10—15  „ 

5-10  „ 
5—10  „ 
10-20  „ 


SRäbc^en  uiib  grauen  {otten  bcii  9(ulfan 
nur  in  möbtfler  Sdhrithueite  nuSfü^rcn. 


giflitr  110 


(S  r 1 1 ü r u u fl : 

®er  Stab  ift  in  ber  Siefljaltimg  loagerec^t  auf  beu  91ücleit  gelegt. 

Der  ^luSfall  gefi^ie^t,  irie  bei  SißHi  9,  gerabe  iiac^  born,  luoran 
ficf)  ba§  93orbeugen  be§  9himpfe§  unb  ba§  5luflunrt§fc^lt)iugen  eine§ 
51rme§  fd)Iie^t.  Da§  9tumpfbeugen  borinärtg  tanu  fo  tief  au§= 
gefül)tt  luerben,  ba^  bie  Söruft  ba§  ^Dnie  be§  9tu§fatlbeiue§  berührt. 
StRit  biefer  Qleinegung  fcf)iDingt  mau  eineu  9(vm  fenfrecl^t  in  bie 
^öl)e,  mäljrenb  ber  anbere  fid)  in  berfelben  ßeit  auf  ben  diücfett 
legt:  fobalb  atfo  ba§  red)te  58ein  5um  9Xn§faIt  gebrad)t  mirb,  foK 
ber  red)te  ülrin  fid)  in  bie  §öt)e  bemegen  unb  ber  anbere  auf  bem 
fRüden  liegen.  Q3eibe  gnfammengefepten  SSemegnngen  gelangen  tute 
nad)ftel}enb  3ur  9tn§füt)rung. 

93eiüegung§folge: 

1.  9lu»fall  borlt)ärt§  redjt?’  mit  SRiimpfbeugen  üormärtS  unb 
^od^^eben  be§  redjten  9trme§.  — 2.  91üdbemegung  5111'  @rnnb= 
ftellung.  — 3.  4.  De§gleid)en  mit  91n§fatten  linf§  bormörtd, 
^Rumpfbeugen  nnb  §eben  be§  linfen  9trme§. 


8* 
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I.  ^tbcnö-itbun^.  N»}.  ilr.  21  c. 

Stabfä-iipingen  nad^  innen  nnb  aiijßcn  mit  33engen  bes 
2\nmpfe5  [eita^ärts  nnb  IPed^felbeugen  ber  Kniee  im  5cit= 
grät)d-;ftanb. 

2!icfc  iitnuifi  ift  iiad;  ieöcr 
«citc  311  ffiicöcrljolcu  Don 

1.  Äinbern 

b.3.  lO^a^r.  3-6g)toI. 

2.  Snaben 

b.3.  10—15  „ 

3.  SJläbd^en 

b.  3.  15  5 — 10  „ 

4.  g-rauen  . . 5 — 15  „ 

5.  5.1tönnein  . 10 — 15  „ 


^iniiv  JiJ. 


6 r 1 1 ä r int  ji : 

^er  (Stab  mirb  mit 
beiben  öönben  riftgriffS, 
mie  bet  ^'igur  16,  mnge? 
red^t  bor  bem  l^eibe  ge= 
galten  unb  bie  33eine  5ur 
Seitgrätfdiftellung  geftettt. 
Da§  ?lufrDärt§fd)mhigen 
cine§  ^drmc§  gefdjiel^t  511= 
nädjft  mit  bem  red)ten31rm, 
mobei  bie.S^anb  feften  ®riff 


befjätt  unb  ber  linfe  9(rm 
fic|  beugeiib  üor  bie  93ruft  legt.  ,s^ierbei  lutrb  bie  linfe  Seite  in 
bem  ^üftgelenf  nnb  ba§  red)te  S3ein  im  .Stniegefenfe  fd)Qrf  gebeugt. 
9?nnme§r  finbet  bn§  SBed}fefbeugen  ber  ."^tniee  unb  ba§  rnt)ige 
SdjtDtngen  ber  §frme  nad)  ber  anberen  Seite  mit  Sengen  be§ 
dt'nmbfe§  ftatt;  bie  güfic  befiaften  nnberänbert  U)ren  ^la^. 

'I)te[er  S.^edjfel  erfolgt  nod)maI§,  morauf  bann  in  ber  bierten 

3eit  bie  'drme  5UI'  Xiefljaltung  nnb  ber  fRumpf  gur  fmfred)ten 

.vialtnng  gefangen.  ..  ^ 

^ ^ SemegungSfofge: 

1.  5fnfronrt§fd)lbingen  be§  red)ten  §frme§  mit  Sengen  be§ 
red}ten  Seine§  nnb  be§  finfen  §üftgefenfe§.  — 2.  2öed)felbeugen 
ber  üfniee,  §oc|fd)lbtngen  be§  finfen  §frme§  nnb  Sengen  im  red)ten 
.püftgefenf.  — 3.  Söieber^ofung,  mie  bei  1.  — 4.  Ernte  5iir  STief^ 
fiaftnng  nnb  ©rnnbfteffung.  — 5.  6.  7.  8.  SDe§gfeid)en,  5uerft  finf§f)in. 
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II.  2tbcrt6-Üt)ung.  3iOttU{|.  Hr.  -21  d. 

£in=  unb  2lu5it)inben  mit  ^Ibfd^mtngcn  unb  T)rd]en  bes 
Stabes  unb  Dorbeugcn  bcs  Humpfes. 


^Jicfc  Ülniuü  ift  ju  uiicDccf)oIcu  üoit 

1.  ßiubern 

bi§  äu  10  3 — 6 SRal. 

2.  .Knaben 

bi'3  511  16  Qal)ten  10 — 15  „ 

3.  gjJäbd^en 

bis  ju  15  Qaf)rcu  5—10  „ 

4.  3'i:mtcu  ....  5 — 15  „ 

5.  '»Otcinneni  . . . 10 — 15  „ 

WäDdini  iiitb  grauen  bleiben  bei  biefer 
Übung  in  ber  ©runbftelinng.  gig.  1.  nnb 
Icftniingen  ben  Stab  yenfrccijt  nnrf)  unten. 


(Svft  är  uuf|: 

4)er  Stab  befinbet  fict)  fammgriffS  magerec^t  über  bem  ilopf, 
bie  53eine  finb  5ur  Seitgratfc^ftenimg  gefteUt.  — 3)a§  5lbfcl^tuingeit 
be§  Stabe§  gefdjtef)!  mit  geftrecften  Firmen,  ba§  SBinben  be§ 
©tabe§  mirb  bamit  in  SSerbinbiing  gebracht.  SDie  iiad)  born  ge= 
brad)te  Stabfpipe  mirb  bei  ütnaben  unb  9J?nnnern  (^mifdjen  ben 
iöeinen  Ijinburd)  nad)  f)inten  gefdjmungen.  Sönnn  folgt  in  ber 
^ineiten  Statt, ^eit  bie  ^)tüdbemegnng  nad)  oben  in  bie  5ln§gang§- 
t)altnng. 

dJ^an  Uermeibe  jebe  ©eitgung  in  ben  ilniegetenten;  alle  an= 
bereu  (Setente  jebod)  merben  in  eine  fd)arfe  S3eugnng  üerfept. 

53  e m e g n n g § f 0 1 g e : 

1.  5(bfc^unngen  be§  @tnbe§  mit  Söinben  red)t§.  — 2.  3itrüct* 
loinben  red)t§  nnb  5tuftt)art§fd}Unngen  be§  ©tnbe§  5ur  .s5od)l)eb= 
I)otte.  — .3.  4.  S)e§gteid)en  mit  SBinben  tint§. 


IV.  abtcüunii 


l^äuöa^räfiiliuna^n. 


Z?orl>cmcrfttng. 

3)ic  imcI)joIgenbeii  Übuiigeii  fiub  foIcf}c  nu  Jpaiiägeräteu,  uiib  äiuar  berartigeu,  luic  fie 
>üül)l  ifber,  (elbft  ber  einfadjfte  bürgerlicbe  .§au§Iialt  entl)ölt : ein  S3ett,  eine  S3ettinatral3c 
unb  ein  Stui)I.  Statt  ber  Wtatrntse  fann  and)  ein  auf  ber  binnfen  ®iele  nte^rfad)  äuianimen= 
gelegter  Stnbentebbid)  (Tecte)  genommen  tuerben.  33er  Stnf)I  foH  möglidjft  ein  feftcr  ^)olä= 
ftnbl  jein  mit  gerober  glatter  ücljne.  Deren  Santen  nbgeriinbet  finb  unb  tueld)e  nid)t  über 
Den  Jjjüjttamm  be8  Übenben  reicht.  3't  einigen  2fäIIen  fann  einen  foldjen  Stnül  aiit^  ein 
fefter,  auf  bter  'Süßen  ftebenber  Jijd)  erfeljen. 

33ei  ber  Sd)iuierigteit,  bie  bei  einem  großen  leite  biefer  Übungen  uid)t  jii  berfennen 
ift,  finb  mehrere  für. Saunen  unb  Sinber  nic^t  geeignet;  ebenfo  empfehlen  mir  5Dtännern,  bie 
bi^^er  nid)t  an  2eibe»übungen  geroötint  maren,  nnbebingte  Sßotfidjt!  SaH§  eine  Übung 
nid)t  gleid)  gelingt  jo  gel)e  man  feineSmeg?  gemnltfam  »or,  fonbern  übe  fid),  menn  mir  jo 
jagen  bürfen,  gemifjermaßen  in  bie  Übung  I)inein.  S8ei  gcmnitjnmem  SSerfnd)e  fann  mitunter 
ein  '3fn§gleiten  ober  iflbnlidieS  ernfteu  ©dinben  beranlnffen. 


I.  SHorgen-ii&urtg.  85.  ItOtttt  iXv.  22  a. 

Sprcisen  bes  Unfcn  unb  bcs  red]tcn  53ßincs  aufmärts  im 
a^cd]fel. 


WOilv  113. 


^?ic)c  iiiuuin  il't  mit  jebcm  Söciuc  ju  uiicöerljolcii  uon 

1.  .<?naben  luut  6 — 16  — 1&  53ial. 

2.  9JMnnern 10 — 20  „ 

(S  r 1 1 n V u u : 

Der  Übenbe  liegt  rücfüngS  auf  ber  53obeitbiele  ober  iWatrat^e. 

Da§  ünfe  ^ein  lüirb,  geftrectt,  mit  einigem  ©d)trmngc  Dom 
^oben  fjod)gel)oben,  inbem  bn§  .S^'iüftgelenf  gebeugt  mirb.  Da§ 
nic^tfc^lüingenbe  S3ein  mitfamt  bem  gnitjen  .Vi'brper  Uerbleibt  ge= 
ftrerft  nm  Soben. 

Darauf  läfft  mau  ba§  S3eiii  mieber  Ijiuuuterfiufcu  iiitb  fprei^t 
ebeufo  ba§  redjte  33eiu.  Der  Daft,  iu  meldiem  biefe§  abmei^fetube 
(Spreizen  be§  tiufeu  iiiib  be§  redjteu  Seine?  au?gefü^rt  tuirb,  ift 
ein  fe'^r  mäßiger,  bie  Dauer  jeber  ber  Uier  Semeguugeu  ift  bie 
gteid)e. 

Um  fic^  bie  Selueguug  be?  'Spreizen?  51t  erleid)teru,  infni 
bie  beiben  §äube  tiou  aupeu  unter  beu  Oberfd)eufeI  legen  unb  mit 
beibeu  einen  3itÖ  öefid)te  t)in  an?üben. 

S e m e g u n g ? f 0 1 g e : 

1.  (Spreizen  be?  redjten  Seine?  fenfred)t  in  bie  §öt)e.  — 
2.  Sd^Iie^en  be?  rechten  Seine?  ^nr  3age  rüdling?.  — 3.  n.  4. 
Da?fetbe  tinf?. 


II.  iTlorgcrt-Übung.  80.  5(0  nun  . nv.  -i‘i  b. 

Kniel^ebcn  mit  Dorftrecfen  unb  i?eitgcn  bc5  red|tcu  unö 
Itnfen  i3etne5. 


5'icic  Übuufl  ift  mit  jcDcm  '^ciiic  jit 
micöcdjolcu  iioii  ^ 

1.  Äinbeni  b.  j.  10  i^atjven  8 — 6 iWat. 

2.  9}^äbc^en  „ 15  „ 5—10  „ 

8.  Änaben  „ 16  „ 10—15  „ 

4.  grauen 5 — 10  „ 

5.  i).1tännerH 10 — 20  „ 


ftttiöer,  9JIäbcf)cu  unb  grauen  tönneu  fidi 
ftatt  beS  ®tul)leä  eineö  niebrigen  Sd)entelö  be= 
bienen. 


@ r f I ö i*  u u g : 

S)er  Übenbe  fte()t  an  ber  (Seite 
be§  @tu^Ie§  unb  legt  bte  reifte 
,S3anb  auf  bte  Seltne. 

2)a§  ^"nteiieben  be§  rechten 
^eine§  erfolgt  au§  ber  @rnnb= 
ftellnng.  Sl'nie  lotrb  fo  ijocf) 

get^oben,  ba§  ber  Dberfdjenfel  bie 
roagerec^te  unb  ber  Unterfdjenfel  mit  ber  gufifpi^e  bie  fenfrecfjte 
.Spaltung  einnimmt.  ^ann  lüirb  ber  Unterfd)en!el  naci)  Oorn 
über  ben  (Stu^tfil^  geftrecft,  jo  ba^  Dber=  unb  Unter jd)enf et  be§ 
get)obenen  33eine§  mit  ber  ^-nfdpil^e,  loelclje  nac^  aufien  gebreijt 
roirb,  eine  fc^räge  Sinie  nad)  unten  bilben, 

?ll0bann  folgt  bie  9iüdbemegnng  be§f eiben  58eine§  mit  33eugen 
unb  (Streden  5itr  5lu§gang§ftellnng.  9lad)bem  man  biefe  Übung 
einige  3Cliale  mieberliolt  l}at,  tritt  man  an  bie  anbere  Seite  be§ 
Stnl)le§,  ergreift  bie  2el)ne  mit  ber  tinlen  §anb  nnb  übt  mit  bem 
ltnfen  Sßein,  mie  oorljer  mit  bem  red)ten.  SBefentlid)  babei  ift  e§, 
ba^  man  rnl)ig  nnb  anfred)t  fte^en  bleibt,  ^ebe  (Seite  erforbert 
bet  btefer  Übung  oier  SJattjeiten. 

®emegnng§folge; 

1.  §eben  be§  red)ten  <itniee§  über  ben  Stnljlfilt.  — 
2.  Streden  be§  red)ten  ^^eine§  über  ben  Stnt)tfi|5.  — 3.  33eugen 
be§  red)ten  53eine§  äur  Stnie^ebljalte  überben  (Stnljl.  — 4.  Streden 
be§  red)ten  33eine§  jtir  (Srnnbftellnng.  — 5. — 8.  ®a§felbe  linl§, 
nur  öon  ber  anberen  Stnl}tfeite. 


I.  Jlbcn6-Hbutiö.  Si.  Jir.  22  c. 

licgc|tü^  porliugf'  mit  beugen  unb  Strci^^n  ber  iJlrme. 


liefe  Übmin  (öfl^  ^öCHfieii  uub 
#3tretfen  öer3(nite)  iftjii  ttiebec= 
l)0len  «mi 

1.  Minberii 

ln§  ju  10  ^a^ren  0 — 6 
■2.  naben 

bis  ju  IG^al^ren  0 — 10  „ 

0.  S)Mb(j^en 

bis  SU  15  ^abvcii  4 — 10  „ 

4.  5'rauen  . . . 4 — 10  „ 

5.  i)lMnnern  . . 8 — 12  ,, 


Sigiir  115. 

(J  V f I n r 11  u rt : 

^üt'an  [teile  fiel)  im!^e  üor  baS  58ett  inib  ergreife  bie  Stauten 
einer  (Seitenroanb,  beuge  bie  ^niee,  luobei  bie  J-erfen  bom  ®oben 
geI)oben  merben  imb  ber  Si'örper  fid^  auf  bie  gu^fpi^en  erl)ebt,  iinb 
[prtnge  nun  mit  gleidfen  f^üfien  tmin  ^ette  meg  5urücl,  o^ne  bie 
Si'anten  Io§5uIa[fen.  @0  fomint  ber  Siegeftüp  gu  [taube,  bei  melcpem 
bie  Saft  beS  ^örperS  311  gleicl)en  Steilen  btm  ben  Firmen  unb  ben 
f^u§fpi|eu  getragen  mirb.  ®te  5teine  luie  ber  ^umpf  [inb  ööllig 
geftreclt.  Ster  ®licf  ift  gernbeauS  gerid)tet. 

Starauf  merben  bie  5lrme  in  ben  ©Ilenbogengelenfen  fo  tief 
gebeugt,  bap  mau  mit  ber  S3ruft  möglidjft  ben  9ianb  ber  ^ettftette 
3lDifd)eu  ben  ipänben  berüljrt,  e^e  man  bie  3lrme  mieber  ftredt.  .Spat 
man  ba§  33eugen  unb  ©treden  au§gefül)rt,  fpringt  man  mieber  in 
ben  .s'iortftanb  jurüd  uub  richtet  fid)  auf. 

®emegung§foIge: 

1.  .Kniebeuge  unb  .Spanbgriff  auf  ba§  ^8ett.  — 2.  (Sprung 
3um  Siegeftüp  borliugS.  — 3.  beugen  beiber  5Irme  3um  .Stnidftüp. 
— 4.  Streden  ber  Sinne  311m  Stredftüp.  — 5.  Sprung  3ur 
.Stniebeuge  bor  ba§  S3ett.  — 6.  Streden  ber  S3eine  unb  Senfen 
ber  SIrme  3ur  (^runbftellung. 


II.  ^lt>€n^-iil)Mng.  88.  pöttttjj.  nr.  2-2  d. 

unb  2lbfd]ir>ingcn  bcs  StuI^Ie?  mit  Por=  unb  Hücf=‘ 

bcuaen  bes  Hixmpfes.  - 

b 


3'ie|e  Üfiuiin  ift  511  wicbcrliolcn  uoii 

1.  5?na6en 

öon  12—16  3—8 

2.  SKäbc^en 

bon  12 — 15  ^a^ren  2 — 6 

3.  g^rauen  ....  3 — 8 „ 

4.  SlMnnevn  . . . 5—10  „ 


Jigitr  116. 

(J  r f 1 ö r u u g : 

'5)er  Übeiibe  ftet)t  hinter  beni  ©tu^I  imb  ergreift  bie  Seltne 
über  bem  @tuE)Ifi|.  53eini  SSorbeugen  be§  9iumpfe§  legt  fidf  ber 
Seib  auf  bie  @tuf)ttefjne.  tlRit  bem  ?fiifrict)ten  mirb  ber  @tul)l 
unter  geringem  ©c^mung,  boct)  otjue  ®ematt,  bom  QSoben  gel^oben 
iinb  über  ben  S?opf  möglic^ft  meit  iiad)  fjinteu  gefcfjmungen,  fo  ba^ 
bie  öe^ne  fic^  fd)Iief3lid)  über  unb  ber  ©it^  Ijinter  bem  Sopfe  be^ 
finbet.  3[Rn6ige§  SRüdbeugen  be§  9{umpfe§  unb  eine  leichte  95engnng 
ber  (gUenbogengelenfe  erleid)tern  bie  ©emegnng,  boc^  fott  bie  ,S;)nnpt= 
tl)ntigfeit  im  ©d)iitter=  unb  im  ijüftgetenfe  liegen. 

9J?it  ber  entgegengefebteu  93emegnng  inirb  ber  ©tntjl  mieber 
iiiebergefteüt. 

93  e m e g n n g § f 0 1 g e ; 

1.  §od}fd)lüingen  be§  ©tidjteS  über  ben  ,31opf  mit  iöengen 
be§  9^umpfe§  rüdmnrt§.  — 2.  93ortieffd)luingen  be§  @tid)te§  5UI' 
fdjrngen  ipaltung  ber  9lrme  unb  93engen  be§  9üunpfe§  Pormnrt§. 
— 3.  9?ieberfteden  be§  ©tit^leg  unb  ©trecfen  be§  9inmpfe§. 


1.  illor^ijn-iibung.  Ni).  i'tr.  2.S  a. 

Knicl^eben  imö  '£mporftrccfeii  abiDed]feInb  bcr  linfen  unb 
bes  redeten  deines. 


Wfliiv  117. 

Siefe  iilnuirt  ift  mit  itöcm  ?3tiiic  3«  micbcrOoIcn  uou 

1.  Ämiben  non  10 — l(j  ^ 91{al. 

2.  9)iiiimeni 10 — 20  „ 

(£’  r 1 1 ä r n u 13 : 

^er  Übenbe  liegt  mit  bem  Ütücfen  auf  bem  2:eppicf)  ober  auf 
ber  iWatra^e. 

®o§  üufe  iöeiu  uiirb,  iubem  ba§  .Sluiegelenf  gebeugt  loirb, 
bem  @efict)te  fomeit  geimtjert,  baf3  ber  Dberfd)euM  fentred)t  iiad) 
oben,  ber  Uiiterfdjeiifel  mageredjt  liegt.  2)te  ^önbe  ^etfeu  bei  ber 
Beugung  burd)  3^9  Oberfd)eufet  uad).  S)er  Uuterfd^eufel  mirb, 
mä^renb  bte  .Stäube  ben  Oberfdjeufel  iu  feiner  Sage  feftf)alten,  tu 
bie  öö^e  geftredt,  fo  baf?  ba§  53eiu  bi§  5111'  3'»f3fpi^e  eine  gerabe, 
feufred)te  Sinie  bilbet. 

.S^terauf  iinrb  ba§  geftredte  $8eiu  uiebergetegt  uub  bie  gteid)e 
3:t)ätigteit  üou  bem  redjten  ^ein  au§gefüt)rt,  fo  baf^  f^d)§  gleid)e 
3eiten  bon  ber  OoUftnubigeu  Übung  au§gefüUt  merben. 

!ö  e m e g u n g § f 0 1 g e : 

1.  iöeugen  be§  tinfen  Üdiieey.  — 2.  ©treden  be§  tinfen 
Seineli  fenfred^t  nad)  oben.  — 3.  @d)Iief3en  be§  tinfen  33eine§  5111' 
Sage  riidmärt§.  — 4. — 6.  ®a§fetbc  red)t§. 


i 


II.  iTiorjcn-iibuni}.  ilr.  b^ 

^IbiDcdifelnbei-  ^uf=  unb  Überfpi*ei5cu  bes  Hufen  unb  bes 
rcd]tcn  Beines  über  bie  Stufilleline. 

'Jicfc  iiümtn  ift  mit  icDciu  '^ciiic  jii 
ujicbcrl)olcii  mm 

1.  .Knaben  üon  12—16  5 — lü  'ä)uil. 

2.  'iDfönnern 5—15  „ 

ffliäbrfjen  unb  grauen  füllen  bie  iUniufl  22  b 
al#  jroeite  o rgenü&n n n inteberftülen. 

(J  r 1 1 tt  r u n g : 

a)  Übenbe  fte(}t  l^hiter  bem  , 
unb  In^t  bie  §änbe  auf  ber  / 

Sel)ue  rut)eu.  XuS  Sluffprcijen  be§(^^ 

Hufen  33eiue§  auf  bie  <Stuf)Ite|ue  i 
finbet  mit  bfo^er  ^öeuguug  be§  ,s3üft= 
gelenfeg  aber  motjlgeftreffteiu  .'ilnie 
ftatt.  '5)a§  gefjobeue  Hufe  S3eiu  mirb 
unter  ber  borübergef)enb  gelüfteten 
Hufen  .Spanb  mit  bem  Dberfcf)enfel  auf 
bie  ©tu^lle^ne  gelegt.  SDie  rerfjte 

.'paub  In^t  bie  Sef)ue  nicf)t  fo§.  — 

®a§  Hufen  93eine§ 

gefcf)ief)t  auf  bem  umgefefjrteu  28ege. 

.pierauf  folgt  ba§  .fieben  be§  rec£)teu  83eiue§  in  gteiefjer  ^2lu§füf)ruug. 

b)  ®ie  gmeite  Übung,  ba§  Überfprei5en  be§  Hufen  iBeiuegi- 
über  bie  @tu^Hef}ue,  mirb  auf  bie  uämHdje  SBeife,  mie  a,  eiuge=^ 
feitet,  nur  fegt  fidf)  ba§  geftreefte  33eiii  uicf)t  auf  bie  ©tufjffebue, 
fouberu  fprei5t  unter  ber  gelüfteten  Hufen  §aub  meiter  unb  fogfeid^ 
of)ne  Uuterbrecbuug  mieber  f)iunb,  bie  uadjeiuanber  fo§faffeubcu 
.paube  faffeu  ebeufo  fc^ueff  eine  nad)  ber  anberen  mieber  511. 

®a§  Überfpreijen  be§  finfen  58eine§  gefd)ief)t  Don  ber  Hufen 
naef)  ber  red)teu  ©eite,  möfjreub  ba§  redjte  ^43cin  feinen  iBogeu 
öon  ber  red)ten  nad)  ber  Hufen  ©eite  befd)reibt. 

2)ie  Übung  be§  Überfprei^en§  ift  eine  fd)mungbofle.  ':H(au 
bemül^e  fid),  bn§  abmed)fetnbe  ©prei5en,  finf§  mie  rec^t§,  fd)nefl 
nad)einanber  511  Poflfüf)ren. 

33  e m e g u n g § f 0 1 g e : 

a)  1.  31uffprei5en  be§  finfen  33eine§  Oon  aufsen  nad)  innen, 
--  2.  Hufen  33eine§.  — b)  1.,  2.  Überfpreijeu 

be§  finfen  33eine§  Don  aufjen  innen.  — 3.  u.  4.  ®a§fefbe  red)t§. 


gignr  118. 


126 


1.  2If)<n5-iil>un0.  w.  5tOu«9.  «r.  ‘23  c. 


Cicgcftü^  inicflings  mit  Beugen  unb  Streben  ber  2lnne. 


2)er  ÜOenbe  fteitt  ]ic|  mit  bem  SÜictcn  an  bie  i3nngenfeite  ber 
^ettftelle,  erfaßt  bereu  ülanb  imb  beugt  ^ugleid)  beibe  Stuiee ; al§= 
bauu  fc^iebt  er  bie  S3eiue  fo  meit  al§  e§  gel)t  uad)  boru,  fo  ba^ 
bie  Saft  be§  ^örper§  fic^  auf  bie  Seine  uub  5lrme  5iemU(^  gleid)* 
mäßig  Uerteilt.  9lacßbem  fo  ber  Siegeftüß  rüdliug§  auggefüßrt  ift, 
beugt  ber  Übeube  beibe  SIrme,  iubem  er  bie  (Süeubogeu  bom  Seibe 
ab  uad)  außen  briirft,  fo  baß  ba§  ®efäß  fid)  ber  ®iele  uäßert. 
®a§  Seugeu  uub  ©tredeu  ber  5trme  ift  uad)  obiger  Eingabe  511 
mieberßoteu.  ®ie  Südbemeguug  au§  bem  Siegeftüße  rürftiug§  ge- 
fd)ießt  biircß  ba§  gteicßjeitige  @tredeu  ber  Strme  unb  Seugeu  beiber 
Äuiee  5um  .Spodftaub  im  ©pruug,  bann  ©tredeu  ber  .^uiee  uub 
SoSlaffeu  ber  i^änbe. 

^ebe  ber  befcßriebeueii  laugfameu  Semeguugeu  ber  5trme  uub 
ber  Seine  erforbert  gleicßüiet  3s^t- 

Semeguug§f  olge: 

1.  Sengen  beiber  Seine  jur  tieiueu  Kniebeuge  unb  i^^aub= 
faffuug  rürfmärtg  auf  ba§  Sett.  — 2.  ©eßen  üorluärt§  5UIU  Siege= 
ftüß  rüdting§.  — 3.  u.  4.  Sengen  unb  ©tredcu  beiber  ?(rme  in  beu 
Jfuicfftüß  unb  jurüd.  — 5.  ®eßeu  rüdmärt§  ^ur  tteiueu  Siniebeuge. 
— 6.  @trcdeu  ber  Seine,  Sbfeu  ber  ^aubfaffuug  uub  ©ruubfteltuug. 


11.  Hbenö-Übuttg.  ^'2.  Sir.  2:$  d. 

Uberf^ebcn  bef  Stuljles  abiücd^felnb  dou  bcr  linfen  nad^ 
ber  rcditen  Seite  mit  Seitbeugen  bes  Humpfes. 


^iefc  Üliinii}  ift  uattj  icöcr  i&citc 
31t  micbcrljülcu  üoii 

1.  .Knaben 

t)ou  12 — 16  ^a^ren  3 — 8 91to(. 

2.  SJtäbc^eii 

bis  äu  15  „ 3 — 6 

3.  grauen  ....  3 — 8 „ 

4.  ?0iönneru  . . . 5 — 10  „ 


(!P  r f l ä r u it  : 

®er  @tuf)l  QU  ber  redjten 
<Seite  be§  Übenben  mirb  rift^ 
griffS  QU  beit  oberen  (änben  ber 
Se'^ne  ergriffen,  fo  bafs  aifo  ber 
recf)te  'iJlrm  fd)räg  nac^  nn^en  fa^t.  Üfifliir  120. 

®ann  inirb  er  mit  einigem 

@d)luunge  bon  ben  geftredten  Firmen  feitmärtS  über  ben  ^'opf  bon 
ber  rechten  nadj  ber  linfen  Seite  f)in  gel)oben,  fo  bnf5  ber  Sip  über 
bem  Sl'obf  toeggept.  finbet  ein  beutfidjeS  Seitbeugen  be§ 

fRumpfeS  bon  ber  Unten  nad)  ber  rediten  Seite  binüber  ftatt. 

S)a§  Stubtfdüoingen  nimmt  bie  Sd)nltergetenfe,  bnS  Seit= 
beugen  habet  bie  §üftgefenfe  in  ^dnfprud).  iöei  bem  9(nflbärt§= 
beben  ibie  bei  bem  9<UeberfteUen  beS  Stid)le§  ift  ber  ^Rumpf  auch 
ein  tbenig  na^  born  geneigt,  ift  aber  bollftönbig  geftreeft,  fobatb 
ber  Stidjl  boeb  über  ben  ^opf  gefjoben  ift.  ®ie  teilte  bleiben 
bom  iJlnfange  bi§  511111  @nbe  ber  Übung  in  ber  UH'iinbfte((nng. 

33eibegung§fotge: 

1.  5lnffippen  be§  Stnbte§  mie  bei  gig.  120.  — 2.  Seit= 
bocbfcbibingcn  beS  Stubfe§  nad)  Unf§  iinb  Seitbeugen  be§  fRnmpfe§ 
recbt§.  — 3.  Seittieffdjlbingen  be§  Stnbfe§  nad)  recbt§  nnb  Seit= 
beugen  be§  fRumpfey  nad)  linfS.  — 4. — 6.  mie  1. — 3.,  nur  red)t§ 
beginnen. 


128 


I.  iliorgon-itbung.  ilr.  -24  a. 

i^cuaen  un8  StrecFcn  betbcr  Beine  mit  llniannen  berfelhen. 


v.,(j 


5ignr  121. 


3'ic|c  iilniiin  ift  jn  micbcrljolcii  üou 

1.  .Knaben 

non  10—16  5 — 15  iWal. 

2.  53?nnnent  . . . 10—15  „ 

(S  r H ri  r u u i] : 

2:er  Übenbe  liegt  mit  bem  Siücfen  auf  bem  Steppid)  ober  ber 
9Jiatrat3e.  ®a§  beugen  beiber  9}eine  erfolgt  in  ben  §üft=  unb  ben 
Kniegelenfen.  SDie  5ßetne  loerben  al^balb  oberl)alb  ber  Kutee  Pou 
ben  Firmen  umfaßt  uiib  bie  Kniee  feft  gegen  bie  ^rnft  gepreßt,  ^anit 
laffen  bie  ,§änbe  lo§,  unb  e§  erfolgt  ein  frnftige§  3lu§fto§en  ber 
33eine  nni^  oben,  luorauf  beibe  53eine  fofort  in  bie  alte  Sage  l)hmb= 
finfen.  S3eiin  33eugen  ber  ©eine  fbnnen  5ur  3lbmed^felung  auch 
bie  llnterfdjenfel  getreust  loerben,  bann  faffen  bie  ,f)önbe  nidjt  me^r 
bie  Cberfd^enfel,  fonbern  bie  gu^fpi|3eu.  9^ad)  Pollenbeter  Übung 
ftellt  mon  mit  gefreii^ten  Uuterfdjenfeln  bie  güße  bi(^t  am  ©eföfi 
auf  ben  ©oben  unb  rid)tet  fid)  gum  @tanb  auf,  ol^ne  * bie  ,§itfe. 
ber  ?lrme  baju  in  Stnfprud)  ^u  neljuien. 

© e 10  e g u n g § f 0 1 g e : 

a)  1.  ©eugen  beiber  ©eine  Por  ber  ©ruft.  — .2.  ©tredeit 
beiber  ©eine  gur  ßiege^altung  auf  ben  ©oben.  — b)  1.  ©eugen  beiber 
©eine  gefreujt  Por  ber  ©ruft  mit  ©rfaffen  ber  gu^fpi^en.  — 2. 
(Senfen  ber  gupfpißen  auf  ben  ©rbboben  unb  5lufrid)ten  be§  Körper?. 


II.  iTtortjcn-Üfcung.  ilr.  24  b. 

^lbn.ied]feliib(?5  Kniel]cf>en  unb  5prci5en  über  bie  5tuJj[= 
lel>ne  mit  einem  ^ein. 

3'icfc  Ülnuig  Ut  mit  jebciu  ^ciuc  jit 
micbcv^ülcii  ümi 

1.  itnaOen  bi§  Sauren  5 — 10  30?a(. 

2.  ilJläiinern 8—12  „ 

®Jäbd)cii  iinb  grauen  folleu  nur  baä  Äiüe^ebeu 
unb  'iJorfpreiäen  ber  Seine  über  einen  ©djemel  üben, 
nid)t  aber  ba§  Überiprctsen  über  bie  2el)ne.  ®ie 
ÜBieber^olnng  tann  5—10  mal  geic^el)en. 

@ r f I ä r it  u (i : ; c 

^ 

I 

3)er  llbeiibe  1te§t  bidjt  an  ber  ^ 

Seite  be§  Stuhle»,  unb  5Uiar  fo,  baj^ 
ba§  @e[ic^t  bem  @tut)t[il3e  jugemaubt 
ift.  ^efinbet  fiel)  bie  Stidjlle^ne  on  ber 
ünfen  Seite  be§  Übenbeu,  fo  erfaßt  er 
fie  mit  ber  Hufen  .S^anb,  unb  ba§  Hufe 
Sfuie  mirb  uad)  ber  58ruft  gefjoben ; ber 
Cberfdjeufef  bUbet  eine  mageredjte  unb 
ber  Uuterfd)eufet  eine  feufred)te  Siuie, 
ber  guf^  fdjtoebt  über  bem  Siße  be§  Stuf)fe§.  — .§ierauf  folgt  ba§ 
58Drftrecfeu  be§  UuterfdjeufefS  über  beu  Stuf)lfiß  ^ur  freien  Spreij-^ 
^ofte,  unb  5ufeßt  fprei.^t  bn§  geftreefte  Hufe  58eiu  mit  Sd}mung  über 
bie  Stuf)Hef)ue,  loobei  uatürHd)  bie  i^änbe  if)reu  ®riff  aufgeben. 

®iefe§  öebeu,  Strerfen  unb  Spreizen  be§  Hufen  33eiue§  mirb 
in  brei  gleiten  2aft5eiten  au§gefüf)rt. 

Sobann  tritt  mau  au  bie  aubere  Seite  be§  Stufjfed,  bnmit 
uad)  erfolgtem  Stelfungsmec^fef  bem  red)teu  58ciue  bie  eutfpred^eube 
3^f)ntigfeit  §u  gute  fomme.  ^m  übrigen  fjalte  mau  fid)  ftet§  gut 
aufred)t  unb  Permeibe  jebe,  and)  bie  ffeiufte  Beugung  be§  Staubbeiue§. 

!ö  e m e g u u g § f 0 f g e : 

1.  Sniefjebeu  beä  (iufeu  Söeiueg  über  beu  Stuf^Ifiß.  — 
2.  SiJorfprei^eu  be§  Hufen  33eiue§  über  beu  Stu^ffiß.  — 3.  Ü0er= 
fpreijen  be§  Hufen  S3eiue§  über  bie  StufjUefpie.  — 4. — 6.  ®a§= 
fefbe  red)t§  Pou  ber  aubereu  Seite  be§  Stul^fe§. 


Scerlualb  unb  Sr  au  er.  ®al  turnen. 
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11.  2U)en6-Ül>unö.  Hr.  24  c. 

fjangftanb  vorlings  uub  abircd][clnbes  5^i'[enl]cben  bes 
linfen  unb  be5  redeten  Seines. 


2)icfc  Übung  ift  jii  lutcber^ 
^oleit  uoit 

1.  Änaben 

10-16  3a^v.  5— 10  91lal. 

2.  ?0?äbcben 

10—15  5sci^v.  4 — 8 „ 

3.  grauen  . . 5 — 10  „ 

4.  9JJnnnern  . 8 — 12  „ 


@ r n ö r ii  it  g : 

2)ev  Übenbe  fteitt  fid), 
ba§  ©efid^t  nad^  üorn,  an 
bie  fd^male  ©eite  ber  $8ett= 
[teile.  ^Die  §änbe  [affen 
ri[tgriff§,  ba§  ift  bon  oben 
t)er,  bie  obere  ^ante  ber  ^öettftede;  bann  fc^reiten  bie  S3eine  mit 
f leinen  @d)ritten  rücfmärt§,  bi§  fie  mit  bem  JiTörper  Ijinten  I)inan§ 
geftreeft  finb  unb  fic^  nur  bie  gu^fpipen  gegen  ben  ©oben  ftemmen. 
®ie  'drme  finb  habet  gebeugt  ^erabgelaffen,  fo  bafj  bie  ©Ilenbogen 
bie  ©retterioanb  berüf;ren. 

hierauf  merben  bie  Unterfc^entel  abmed)felnb  ertjoben  unb 
gebeugt,  eine  gerfe  um  bie  anbere  entfernt  fid)  babei  oom  ©oben 
iinb  berührt  momöglic^  im  2luffd)rounge  ba§  ©efäf). 

3um  ©c^Iuffe  jie^t  man  fid^  loieber  an§  ©ett  I)eran  unb 
ftemmt  mit  ben  Firmen  auf,  bi§  man  geftreeft  ftel)t. 

®ie  Übung  fann  man  and!)  an  einem  Stu'^Ie  mad^en,  boc^ 
nur,  roenn  man  ftarf  unb  feiner  ©eloegung  Ooltftänbig  §err  ift,  ba 
anbernfall§  ber  ©tu’^I  Ieicf)t  umfippt. 


©eioegunggfolge: 

1.  ^anbgriff  an  ba§  ©ett  unb  gef)en  rücfioärt»  jum  Siege= 
f)ang  öorIing§.  — 2.  gerfenf)eben  be§  linfen  ©eine?.  — ■ 

3.  @(^Iie^en  be§  linfen  ©eine?.  — 4.  u.  5.  loie  2.  u.  3.,  nur 
rec^t?.  — 6.  11.  7.  ©ortoärt?geI)en  unb  Ülrmfenfen  5ur  Ö3runb= 
ftedung. 


iXr.  -24  d. 


131  — 


I.  2tbett6-iil)unä. 


liöuttö. 


Stublfdiroingeu  mitjHunipfbreI]cn  nad]  bev  linfen  unb  nad^ 
bei*  redeten  Seite. 


2)icic  Üömifl  ift  jii  U)ieöcc= 
Ijolcii  üon 

1.  ßnabcu 

6.  §.  16  4—8 

2.  Sftäbc^eu 

b.  3. 15  3 — 6 „ 

3.  4—8  „ 

4.  iötännern  . 5 — 10  „ 


gigur  124. 


(grnäruHfl: 

®er  lt)el(^er  5U  Stnfang  an  ber  linfen  (Seite  be§ 

ilbenben  [ic!^  befinbet,  inirb  mit  beiben  §änben  an  beiben  Seiten 
ber  Sef)ne  fpeic^griffS  erfaßt,  bann  linfg  ^inanf  bi§  jnr  inage= 
rechten  Sage  nnb  bon  ba  meiter  magerec^t  red)t§  Ijinnber  gefc^tnungen. 
SDie  ^drme  befcf)reiben  beim  §in=  nnb  ^erfd^mingen  einen  §afbfrei§. 
©leic^^eitig  mirb  ber  9hnnpf,  meld)er  anfangs  finfS  gebrefjt  merben 
mn^,  luieber  nad)  ber  redeten  Seite  gebref)t,  mobei  bie  güfxe  i^re 
fefte  Steffnng  befjalten;  ber  fRiimpf  fomie  ber^opf  merben  ftramm 
anfre^t  gefjaften.  ®nr(^  baS  mit  fftiimpfbrefien  Uerbnnbene  Stnl)t= 
fdimingen  mirb  ber  Stidyt  bon  ber  linfen  nad)  ber  redjten  Seite 
berfet^t.  ®er  entgegengefe^te  Sd^mung  bringt  il)n  mieber  auf  ben 
frül)eren  Ort  5iirücf. 

fUc'an  bermeibe  febe  ®emoltfamfeit  beim  Sd)mingen  nnb  l)ebe 
beS^alb  ben  Stnfjl  ebenfo  fanft  anf,  mie  man  ifjn  nieberfeld. 

SöemegnngSfolge; 

1.  Seit[)eben  beS  Stid)IeS  nad)  linfS  magered)t.  — 2.  Seit= 
fd)mingen  beS  Stn^IeS  nad^  red§t§  magered)t.  — 3.  SBieberl)oIen 
beS  Sd^mingenS  nadf)  linfS.  — 4,  Senfen  beS  Stnl)IeS  nad)  red)tS 
jnr  iTieff)altnng.  — 5. — 8.  2)aSfelbe,  nur  bon  red)t§  beginnen. 
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1.  STicrgcn-Übung.  nr.  35  a. 

^luffdiiDingcn  beiber  Beine  aus  ber  ^aae  auf  bem  21ücfeu 
5um  Staub  auf  bem  Hacfeu. 


J^igur  125. 


5)icic  Übuiiii  ift  ju  loicbci-tjolcn  »mi 

1.  Slnabcn  bi§  16  5 — 10  9[IJal. 

2.  50tänneru 3 — 10  „ 

®?äbrf)en  unb  Sraiieii  finb  boit  bic-fer  lUnmg  aiiSgefd^toiicii. 


(S  r H ä r u n fl : 

ber  iuageredjteu  geftrecfteii  :^age  rücHiug?  tuerben  bie 
Seine,  gefdjtoffen  ober  grätfd)eub,  nad)  bem  (^efidjte  511  Ijodigefjoben, 
inbem  man  jnnncl^ft  bie  .Sonftgetenfe  beugt;  ba§  ©efäjf  nnb  ber 
fRiiden  roden  gleidjfam  in  bie  .'oölje,  Dom  Soben  ineg.  ®ie 
,'pnnbe  faffen  bie  0berfd)entet  unb  dieljen  fomit  ben  Unterlörper 
in  bie  rongerec^te  ^age,  tuoburd)  bann  ber  gan^e  Körper  öom 
Vinterfopf  unb  bem  9lacfen  getragen  mirb.  SDer  iJIuffd)tr>ung  be§ 
.SlörperS  ebenfo  inie  bie  91ücffel)r  jum  Siegen  erfolgen  fnnft  unb 
in  gau5  gleidjinäpiger  Seluegung. 

I 

S etoegungy  folge. 

1.  ^uffc^luingen  beiber  Seine  grätfc^enb  über  ba§  (^eficl^t. 
— 2.  ßnriirffd^iningen  beiber  Seine  jnr  Sage  rüdling?. 


(I.  iTlorsjcn-Ül’ung.  \)S.  möuufl.  nr.  2.)  b. 

Illbir>ed][clnbc5  ^tufftellen  unb  Strecfen  bes  red]te)i  unb  be=- 
linfcu  deines  auf  bem 


3^ic)c  iihiug  ift  mit  icDem  '^ciiic  511  micbeiijolcit  üoh 


1.  Äuaben  bi§  51t  16  4 — 10 

2.  ?ltäbd)en  „ „ 15  „ 3 — 8 „ 

3.  g-rauen 3 — 8 „ 

4.  ^j.lfännern 5 — 10 


Grf Invu ug: 


jjtgiir  126. 


2)a0  recf)te  ®ein  lüti'b  au§  ber  ®riinb- 
ftellung  auf  beu  ©tu!)lfit^  geftellt,  bie  i^^äube 
ergreifen  bie  obere  Staute  ber  @tii(}IIe()ue 
mit  Sfiiftgriff.  — 3tl§bann  loirb  ba§  linfe 
^ein  nu  ber  ©eite  be§  @tul)te§  neben  ber 
Se^ne  ^in  nad)  üorn  fprei5enb  geljoben, 
mn^renb  ba§  recE)te  fid)  (angfnm  fentt  nnb 
ftredt,  wobei  bie  ?lrme  jietjenb  nnb 
ftemmenb  nac^tjelfen  wie  bei  S'iQiif  126. 

3uerft  barf  bei  biefer  Übung  ber  Stumpf  und)  Porn  gebeugt 
werben,  fpnter  jebod),  wenn  bie  .Slraft  ber  @d)enfel  wäc^ft,  fnttt 
biefe  ®rlanbni§  weg  nnb  am  (Snbe  and^  bie  ©enfnng  be§  ge* 
fpreijten  33eine§  wätjrenb  ber  ©trednng  be§  ©tanbbeine§.  ^f)ie 
Stüdbewegung  au§  bem  geftredten  ©tanb  auf  bem  @tnf)te  ^nm 
^odftanb  nnb  ba§  .Spernbfteigcn  Iwm  ©tn^t  entfpred)en  genau  bem 
Slnfftieg. 

SJean  fod  bie  Übung  and)  mit  bem  ®ein,  bem  fie  fd)loerer 
wirb  — benn  meiften§  befipen  niept  beibe  SSeine  Pon  §an§  an§  gaii5 
gleiche SJcn§te(trnfte  — minbeften?  fo  oft  mnepen,  wie  mit  bemftärferen. 

® e w e g n n g § f 0 1 g e : 

1.  Stnfftellen  be§  redjten  nnb  S5orfprei5en  be§  Unten  ®eine§. 

— 2.  ©treden  be§  red)ten  33eine§  mit  Stadjftüpen  beiber  Strme, 

— 3.  Mengen  be§  red)-ten  Seinem  mit  Storfpreüen  Unf§.  — 
4.  Stbfteigen  gnr  (Srnnbftettnng.  — 5. — 8.  '5)a§felbe  Unf§. 


— 134  — 

I.  2tbcn^-iil>ung.  f ßttttg.  rir.  25  c. 

Seitlicgcftü^  mit  ^^eugen  unb  Strccfcn  abinedjfelnb  i>es 
Hufen  unb  bes  redeten  Kirmes. 


Sigur  127. 


Tiefe  Ütninfl  ift  mit  jcöem  ?lrme 
ju  miebeel^oieu  tioii 
t.  Äinbertt 

M§  ju  10  ^a^r.  o^ne  ^drmbeugen 

2.  .tnaben 

bis  äu  16  Satiren  4 — H 9JtaI. 

3.  9)^äbc^en 

bis  äit  15  Safli-'e»  3 — 6 „ 

4.  grauen  ....  3—8 

5.  ilJiännern  . . . 5—10  „ 


(5 r ff  nr  nng  : 

53eim  Siegeftü^  feitüngS  redjtS  ftül^U  fic^  bie  rec£)te  §anb  auf 
ben  oberen  fftnnb  ber  ©eitenmanb  be§  33ette§.  T)ie  5fu|3enfante  be§ 
rechten  93eine§  ntf)t  auf  bem  iöobeu,  ba§  Hufe  Söein  liegt  unt^^ätig 
auf  bem  red)ten,  loefc^eS  uugefäf)r  1^/2  ©c^rittmeite  bou  ber  SÖett^ 
fteffe  entfernt  ift.  T)er  Hufe  5frm  rutjt  au  ber  .Spüfte.  hierauf 
folgt  ba§  Sengen  uiib  (Streefen  be§  rechten  5lrme§  in  ben  @d)ulter= 
nnb  (Sllenbogengelenfen  mef^reremaf. 

Sft  ber  reifte  ?frm  nid^t  ftarf  genug,  um  bie  Sbörgerleift,  menn 
er  gebeugt  toirb,  allein  51t  tragen,  fo  nimmt  man  anfänglich  ben  Hufen 
5ur  .Öiffe,  inbem  fid)  bie  Hufe  ,S^anb  neben  bie  red)te  auf  ben  Sett= 
raub  ftü^t.  ®ann  folgt  eine  ^Ibe  Drehung  be§  Seibe§  nad)  bem 
Sette  fo  Soft  be§  ^örper§  bon  ber  red)ten  ©eite  auf 

bie  Hufe  berlegt  toirb.  ©onad)  ftü^t  affo  ber  Hufe  5frm  auf  ba§ 
Sett,  bie  rechte  an  bie  §üfte  nnb  bn§  red)te  Sein  erhält  feine  Sage 
auf  bem  Hnfen.  T)er  ganje  .Siorper  fomie  ber  ftüpenbe  9frm  ift 


j 


bei  bem  Siegeftü|jc  gut  511  ftvecfeii.  (Erfolgt  jeboctj  eine  33eugung 
be§  ftü|enben  ?(rme§,  fu  t)nt  ba§  ec^ulter-,  ©tlenbogeu-  unb  ba§ 
vV^iiftgelenfe.  eine  anfh'engenbe  Sctuegnng  au§5iil)alten. 


'■ö  e lü  e g n n g st  f 0 1 g e : 

1.  ©tüben  bev  rechten  ipanb  auf  bo§  33ett,  bie  ünfe  an  bie 
§üfte  nnb  Vorbeugen  be§  9^nmbfe§. 

'2.  Sangfame§  @eitn)nrt§ge[jen  bi§  511m  ©eitliegeftüb. 

5.  SSeugen  be»  redeten  5lrme§  nnb  ber  linfen  önfte. 

4.  ©trerfen  be§  red)ten  5Irme§  nnb  ber  linfen  ."püfte. 
ö.  unb  6.  luie  3.  nnb  4.  tnieber'^olen. 

7.  Sangfame§  @eiüDcirt§geIjen  nac^  bem  SSette  fjin. 

8.  i3o§Iaffen  ber  linfen  .'panb,  ©trecfen  be§  ?ftnmpfe§  nnb 
@d)fie§en  ber  ^eine  jur  ©rnnbftednng. 

9.  — 16.  XaSfefbe  mit  8tnben  ber  linfen  .'panb. 


II.  Uben^-Übimg.  100.  Kßutt};.  rtr.  -25  d. 

^luffprung  511m  flüditigcti  5tü^,  riftgrifff,  unb  tiefes  Beugen 
beiber  Kniee  beim  Hieberfpning. 


^Ticfc  iiluing  ift  ju  fflicbcrljolcu  uou 

1.  .Qinbetn  b.  5.  10  2 — 4 9)tal. 

2.  Ä’nabeii  „ 16  5—10  „ 

3.  ?!Jtäbcf)en  „ 15  ^obr.  5 — 10  „ 

4.  grauen 4 — 10  „ 

5.  90tänuern  ....  5 — 15  „ 


3öirb  bie  Übung  nur  auf  einem  iüeinc 
im  äBerbfel  auSgefübrt,  fo  genügt  bie  batbe 
3nl)t  bfr  angegebenen  28ieberl)oInngen. 


(f’  r 1 1 n r u u !i : 

2)er  Ubeiibe  legt,  riftgriff§,  beibe  .Spnnbe  in  l^eibeSbreite  auf 
beu  9tanb  ber  ©iebelfeite  bet  ^^ettftelle.  S)urct)  ein  fuv^eS  Sengen 
unb  Streefen  fämttic^er  Seiu=  imb  gußgelenfc  ertjebt  man  fid)  auf= 
tjüpfenb  in  ben  ftücbtigen  'Stüp  5Unfcl^en  beiben  Firmen,  ol)ne  mit 
ber  Sriift  ober  bem  Seibe  bie  Settmanb  51t  berütjren.  ®er  9himpf 
fann  etmag  bornüber  gebeugt  merbeu,  bed)  ift  e§  beffer,  nueuu  er 
geftredt  bleibt  unb  nur  etmn§  uad)  born  fid)  neigt.  ®ie  Seine 
bleiben  babei  gefd^Ioffen.  Seim  Sfieberfprunge  merben  bie  Stnice 
fo  tief  tbie  möglid)  gebeugt,  bie  §nnbe  aber  tjalten  feft.  2)aun 
ftredt  man  fic^  irieber  unb  Ijüpft  bon  neuem  in  bie  ipö^e,  ober 
man  I^üpft  fogteid)  au§  ber  tiefen  5^'niebeuge  511m  @tü|3  empor. 
fD?an  mad)t  aud^  gur  9Ibroed^feIung  bie  Übung  au§  bem  ©taub  auf 
einem  Seine,  inbem  ba§  freie  Sein  bei  ber  .^tniebeuge  jur  Seite 
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gefprei5t  inirb;  erfolgt  jebocl)  bie  ©tvechmg  be§felDeii,  fo  legt  fic^ 
ba§  ^üpfenbe  S3eut  an  ba§  anbere  an.  'J)er  97ieberfprung  ift  mit 
gröfftev  '-3orficl)t  an»5Ufül)ren  nnb  barf  nur  auf  ben  ünfjfpit^en  er= 
folgen.  SDte  93emegnngen  gefdt)el)en  nur  in  ben  5lrni'  nnb  ®ein= 
gelenfen,  loäljvenb  ber  Obertorper  feine  [traffe  ,f)altnng  aufrecht 
erl)ält. 


e 10  e g n n g § f 0 1 g e : 

1.  .'panbfoffnng  auf  ba§  S3ett  nnb  iöeugen  beiber  ffniee. 

2.  Strecf'en  ber  ©eine  nnb  ©tül^en  ber  5lrine  auf  ba§  33ett. 

3.  ilfieberfprnng  auf  beibe  SSeine  mit  beugen  ber  Slniee. 

4.  ©trerfen  ber  ^eine  unb  ©enfen  ber  gerfen  ^iir  @runb= 
ftellung. 

5.  — 8.  mit  ©eitfprei5cu  be§  linlen  unb  ©engen  be§  redeten 

©eine§. 

9. — 12.  mit  ©engen  be§  linfen  unb  ©eitfprei^en  be§  recl)ten 
©eine?. 


I.  iUor^crt'libung. 


ilr.  '2ii  a. 


101. 

2luf=  unb  2lbipäi*t5)cl]ir>ijigeu  beiber  i3eine  mit  Scnfen  unb 
^lufrirfiten  bcs  (Oberförpers. 


Jicfc  ÜDuufl  ift  3» 
lüifbcrtjolcu  öon 

1.  ftnoben 

b.ä.l6Sa^r.5-10M. 

2.  Sliännern  5 — 10  „ 

a)Jäbcl)tu  unb  grauen  finb  bei 
biefer  Übung  au§gefcf)roffeu. 


gigur  120. 


($  r f ( ii  r u n ü : 

2)er  ÜOenbe  ftl3t  mit  geftrecfteii,  gefd^toffeiien  ä^einen  unb  auf* 
i*ed)tem  Oberförper  auf  einem  magered)teu  Säger.  ®a§  SlufruärtS* 
fd)tüingeu  ber  gefc^Ioffeuen  unb  geftrecfteii  33eiiie,  Sigur  129,  gefcf)ief}t 
o^iie  eine  33ernnberung  ifjrer  Sage  511m  Dberfärper;  beibe  bilben 
einen  feften  rechten  2öinfel  miteinanber,  unb  bie  .§nnbe  finb  gegen 
ben  ©rbbobeu  geftemmt,  fo  bafj  bie  5trme  gleic^fam  eine  @tüt^e 
neben  ben  iöeinen  unb  bem  9ütmbfe  üorfteUeu.  9fiiu  fipbt  ber 
(Si^enbe  rücfmnrt§  mit  einem  Ieid)teii  9lbftof3e  ber  Seine  üom  Soben 
um,  fo  baf5  er  auf  bem  Sfücfen  liegt,  ricl)tet  fic^  aber  fofort  mit 
bem  ©egenfdiiuuuge  mieber  511111  ©it^eu  auf,  inie  eine  Siiege  l)in= 
unb  f)errollenb. 

S e m e g u 11  g § f 0 1 g e : 

1.  9luffd)iüingen  beiber  Seine  fenfrec^t  in  bie  viölje.  — 
2.  9lbfcf)tt)ingen  beiber  Seine  5ur  Sage  rücfmärt§  unb  9lufrid)ten 
be§  Obertörper§. 


139 


n.  ünotäcn-Übunoi.  10*3.  rir.  ‘26  b. 

Übcrfteigcn  über  ben  5tuI]I. 


'2'icfe  iibmio  ii't  mit  ieöcm  5Beiiic  ju 
micöcrliolcn  öou 

1.  .^nabeu  b.  §.  16  Qnljv.  5 — 10  9)ial. 

2.  9}tännevn  ....  5 — 10  „ 

ffliäbeften  uiib  grauen  joHen  bie  Übung  25  b, 
gmeite  SRorgenübung,  roteberI)oIcn. 


gigiit  1:50. 

(S  r n ä r u u g : 

iDer  Übenbe  ftet)t  an  ber  Seite  be§  StuI)Ie§  unb  ftü^t  bie 
rect)te  §anb  auf  bie  @tul^Ue{)ne  mit  ©beic^gviff.  .S^ierauf  mirb 
ba§  linfe  33ein  auf  ben  @tiil)lfit^  geftellt  unb  bie  ünfe  §anb  auf 
ba§  ünfe  Stuie  gelegt.  Sfuume’^r  [tü^eu  fic^  bie  i^lrme  auf  ba§ 
,^'uie  unb  bie  Se!^ue,  unb  ber  Dberförber  tjebt  fid}  fomit  aufmärtS; 
gleichzeitig  ftö^t  mau  ba§  rechte  $8eiu  öom  (Srbbobeu,  ziefjt  511= 
glei^  bie  St'uiee  au  unb  fteigt  t)ocfeub  über  beu  Stuhlfib  Zum  ©taube 
üor  bem  ©tuhf.  gleicher  SSeife  mirb  ba§  überfteigeu  über  beu 
©tuhf  rücfmart§  geübt. 

33ei  geuügeuber  Übung  fönneu  and)  beibe  $8eiue  im  ©priiuge 
miteinauber  hoffertb  au  bie  53ruft  bou  einer  ©eite  be§  ©tuhte§  bor= 
märt§  ober  felbft  rücfmärt§  au  bie  aubere  ©eite  gehoben  luerbeu. 

33emeguug§fotge; 

1.  ^(uffteUeu  üuB  unb  Segen  ber  ünfeu  öfinb  auf  ba§  ft'uie. 
^ — 2.  Überfteigeu  be§  red)teu  33eiue§  über  beu  ©tuhf  *^0t  ©tilgen 

Iber  5frme  auf  ba§  Sluie  unb  beu  ©tuhf.  — 3-  ®o§fefbe 

rücfmcirt§.  — 5. — 8.  mie  1. — 4.,  mir  bon  ber  ünfeu  ©eite. 
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I.  2lbert6-Übun^.  im.  müund. 

PorftivcFoii  t'er  kirnte  mit  tiefer  Kniebeuge. 


ilr.  2(!  c. 


fl] 

I 

I 

i 


3'icfc  iiliunfl  ift  jii  micDcrljotcu  üoit 

1.  Slnaben  b.  5.  16  5 — 15  9J?ot 

2.  SJiäbdben  „ 15  „ 3 — 8 „ 

3.  ^'laucn 3 — 10  „ 

4.  iWämietn  . 8—15  „ 


9JiäDd)eu  uub  5-raueii'ü6en  mir  in  luäfiiflcr 
fiiüfbeugc. 


Jsfigiir  131. 


6’  r f 1 n r u u ^ : 

Xer  Übcnbe  ftef)t  aufredjt  unb  faßt  ben  ®tut}l  an  ben  beiben 
.sliinterfUfien,  fpeidigriffC',  inbein  er  il)u  mit  beiigenben  Firmen  bor 
bie  93ruft  bält.  ^a§  S^arftreden  bcr  'ülrnie,  mobei  ber  ^tuljl  ftet§ 
aufred)t  getialten  bleibt,  gefd)ielit  jugleid)  mit  bem  beugen  beiber 
.^Iniee.  2)ie  ?verfen  berlaffen  hierbei  ben  (frbboben,  nnb  ber  Sl'ürper 
mirb  Pon  ben  131. 

2)er  Oberfbrper  ift  bei  biefer  Übnng  anfred)t  511  halten.  Um 
bie  S^manfung  be§fclben  nad)  Porn  51t  Perl}inberu,  finb  bie  5(rme 
ftraff  ipageredjt  ,yt  halten. 

iöei  biefer  Übung  finb  befonber§  bie  33ein=  unb  iJUmgelenfe 
in  2:hiitigfeit,  unihvenb  ber  9i'umpf  in  ftraffer  ipaltung  511  Per= 
bleiben  Imi- 

iß  e IP  e g 11  n g § f 0 1 g e : 

1.  iBorftreden  beiber  51rme  unb  tiefe  ilniebeiige.  — 2.  Q^eitgen 
beiber  21rme  Por  ber  "Olrnft  nnb  UniefUerfen. 
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11.  2U’<n^-Übun«}.  104.  mOttUfl.  Hr.  2«d. 

5pruna  5um  Bang|■tan^o  [citlings  mit  4jangdn  an  0')rt. 


2'ic)c  Ütnuiö  ift  ’,u  iDicbctliolcn  uoii 

1.  ,*i?inbentbi§5iil05al}r. '2— 4 ''MuiI. 

2.  Stmiben  „ 16  „ 4—10  „ 

3.  ’iötäbc^en  „ 15  „ 4—8 

4.  g-raueu 3 — 8 

5.  911cinnern  ....  5 — 10  „ 


Jvifliir  132. 

®.r  H ü r «n  9 : 

Xer  Übenbe  befinbetjfid)  nii  ber  frf)ina(eu  -Seite  bev  35ettfteUe 
iinb  ^at  bie  .'oniibe,  riftgriffS,  auf  bereu  'iliaiib  gelecgt. 

Xie  58eine  föerben  geftreeft  mit  einem  Scljlining  unter  ge=^ 
ringein  Seitbeugen  be»  ÜhimpfeS  giierft  nad)  ber  linfen  Seite 
f)inüber  getuorfen,  otjue  bafi  bie  .sjnnbe  Ujren  berlaffen;  ber 

Sberförper  bleibt  fenfrec^t.  9htnmel)r  rul)t  ein  !söein  auf  bem 
anberen,  ba»  ünfe  oben,  Signr  132.  biefer  .Spaltung  mirb  jel^t 
eine  .Spanb  um  bie  anbere  getjoben,  greift  nad}  oben  ober  nad}  ber 
Seite  unb  bann  auf  ben  alten  ^lalp  loieber  ^iiriid.  Xa§  ift 
}pangeln  am  £rt.  .Spaben  bie  .Spänbe  bie  ©eluegung  mel}rerema( 
audgefüf}rt,  fo  merben  bie  5öeine  üon  ber  (infen  nad}  ber  red)tcn 
Seite  l}innber  fc^umngl}aft  beloegt,  fo  baf}  mm  ba§  red}tc  53ein 
auf  bem  ünfen  rnl}t,  nnb  ba§  .Spangetn  mieberl}oIt  fid}. 

33  e m e g n n g § f 0 1 g e : 

1.  Sprung  5um  Seitüegel}ang  linf§.  — 2.  ,'pod}f}eben  ber  Unten 
.spanb.  — 3.  (Srifffaffen  ber  tinfen  .fianb.  — 4.  .spod)(}ebcn  ber  redeten 
.Spanb.  — 5.  ©rifffaffen  ber  red)ten  ,*panb.  — G.  Sprung  ,^ur  (^runbftel- 
Uing.  — 7. — 12.  Xn§felbe  mit  SeitUegel}ang  rccl^t?. 


J.  STlorgen-Übimg.  105.  Uv.  '27  a. 


Sprcisen  öes  linfen  unb  öes  redeten  Beines  über  bie  Shil^b 
lehne  im  IPedifd- 


($  r n n r u u {] : 

‘Ser  Übeiibe  filU  im  (^rätfd^fib  auf  bem  ba§  @efid)t 

und)  ber  'Stul^nefjue  gerichtet.  Slu§  biefem  <Si^e  mirb  ba§  linfe 
33ein  an  ber  (Stu^IIel^ne  empor,  fvigur  133,  unb  über  fie  Ijinmeg 
fofort  nad^  ber  redeten  ©eite  f)inüber  geljoben,  mo  e§  fid)  bem 
red)ten  anfd)liefd.  Ser  Stumpf  beugt  fid)  bei  biefer  Semeguug  be§ 
S3eiue§  uad)  hinten;  bie  .^teiube  fiubeii  bei  geftreefteu  Slrmen,  rift= 
grifft,  au  ber  i3ef)ue  einen  i^^att.  Um  ba§  Überfpreijeu  möglich 
ju  mad)eu,  Iö§t  eine  .'paub  uad^  ber  auberen  Io§,  faf3t  aber  and) 
gleid)  mieber  5U,  menn  baS  58eiu  borüber  gefd)muugen  i)'t.  Sarauf 
bemegt  fid)  bn§  liute  S3eiu  in  gleid)er  SSeife  5urürf,  unb  ba§  rechte 
^eiu  folgt  it}m  au  bie  Hute  ©eite  be§  ©tu^te§  nac§. 

©tatt  ber  Se'^ue  fönueii  bie  ^aube  and)  beiberfeitS  beu 
©tu^tfi^  faffeu,  moburd)  bie  Übung  erleid)tert  tuirb.  — ^e  natjer 
mau  an  ber  ©tu()net)ue  fil3t,  befto  fermerer  ift  bie  Übung. 

55emeguug§folge: 

1.  Überfprei^en  be§  linfen  S3eiue§  gum  Ouerfiü.  — 2.  3urüd= 
fprei^en  be§  linfen  iöeine?  5um  ©rätfe^fib.  — 3.  n.  4.  Sa§felbe  red)t§. 
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n.  iTlorgcnj-Übun^.  106.  Sir.  37  b. 


Ciegcftüfe  uorlinas  unt»  rücfling^  mit  Beugen  unb  Streiken 
^*er  2lnnc. 


®er  iUienbe  fteUt  fic^  ^unfe^en  bie  ^etjueu  5U)eier  iStüljte, 
Tücft  btefe  na!^e,  boc|  ni^t  gan^  Oi§  an  feinen  Seit),  5ufamnien, 
ftemmt  bie  .'pänbe,  fpeic^griff§,  auf  bie  Seltnen  nnb  beugt  äiigleid) 
bie  ©üenbogengelenfe,  ^igiir  134.  iJlIlbann  beugt  er  bie  Slniee 
nnb  get)t  fo  ineit,  bi§  bie  S3eine  geftreeft  ftnb,  ^uriief,  fo  baf?  bann 
nur  bie  f^n^fpi^en  ben  S3oben  berühren. 

hierauf  beinegt  er  bie  S3eine  langfam  nad)  Dorn,  fü  bafi  bie 
gerfen  aufliegen,  nnb  bann  tuieberuin  biirdi  ben  §ang  nad)  Ijinten 
in  bie  erfte  £^age  jnrüd.  SDiefe  Übung,  welche  bie  ©c^ntter^  nnb 
Wrmgelenfe  ftarf  in  3(nfprnc^  nimmt,  ift  mit  befonberer  ^orfidjt 
an§5ufü!^ren,  nnb  fotl  imcf)  feber  töemegnng  tjin  nnb  I)er  eine 
Sfiidjepanfe  eintreten. 

33emegnng§foIge: 

1.  53engen  beiber  5(rme  nnb  fteine  ^tniebeuge.  — 2.  ®et)en 
TÜcfmfirt§  bi§  511m  ßiegeftüfj  borüngS.  — 3.  öfetjen  bormärt§  bi§ 
j^ur  fleinen  Kniebeuge.  — 4.  ©treden  ber  ^ieine  nnb  förunbftednng. 


I.  2tben.N.Übun9.  107.  HOttnt).  tlr.  >7  c. 

Spnuuj  5um  5tü^  mit  a^>rDed^^cIn^em  Knicl^cben  unb 
Porftrocfon  bcr  i,^einc. 

3^ic[c  iibiinn  ift  jii  tüicöerljolcu 
üou 

J.  Äinbein 

h.  ä.  10  Sa^r.  2—4  i1?al. 
2.  .tlnaben 

b.  5-  16  Sa^r.  4—8  „ 

6.  ?[IJäbc^en 

b.  15  3 — 6 „ 

4.  3’iauen  . . 3 — 8 „ 

5.  9J?änuern  . . 5 — 10  „ 

grauen  unb  93iäbd^cn  [ollen  bie 
Sniec  nur  mäßig  ^eben. 

(J  r f I ä r u n : 

3uiifc§en  5lüei  gleid)  ^o^eu 
3tül)Ieu  fafst  bei'  Übenbe, 
fpetc^grtff§,  bie  oberen  Slnnteu 
ber  etuttllefjue,  toorauf  ber 
'Sprung  5um  Stüp  erfolgt. 
9huiinef)r  inirb  ba§  linfe  Slnie 
nüd)  ber  53rnft  getjoben,  fo 
baß  ber  Öberfdjenfel  inageredjt, 
ber  Unterfd)cnfel  mit  ber  gu^= 
fpit^e  fcnfrcd)t  üegt,  S'iQur  135.  ®ann  folgt  bo§  83orftreden  be§ 
Unterfd)cnfel§  ^nr  mngeredjten  .Spaltung,  fo  ba|3  ^nfffptpe  unb  Unter= 
fdjenfel  mit  bem  Oberfd^enfcl  eine  gerabe  i?inie  bilben,  unb  tjierauf 
bo§  Senfen  be§felben  ©eine?  5ur  ©enfljalte.  ^Ser  DIieberfprung  mirb 
auf  beibe  gufjfpipcn  mit  ©eugen  beiber  ^niee  nu?gefü^rt,  toorauf  man 
fid)  abermnl?  in  ben  Stü^  bringt  unb  bie  ©emegung  mit  bem  anberen 
©eine  beginnt.  (Sublid}  beim  britten  Sprunge  5um  Stüpe  ftrerft  man 
beibe  ©eine  pgleid)  nad)  üorn  au?  unb  fud^t  fie  nun  einige  3eit  in 
ber  roageredjten  ?age  511  erbalten. 

©eli)egnng?folge: 

1.  Sprung  511111  Streefftüp.  — 2.  .^Iniebeben  ^be?  linfen 
©eine?.  — 3.  ©orftreden  be?  linfen  ©eine?.  — 4.  Scplieben  be? 
linfen  ©eine?  unb  Sftieberfprung  5111'  ö^runbftellung.  — 5. — 8.  |!5)n?= 
felbe  red)t?.  — 9. — 12.  mic  1. — 4.,  mit  beiben  ©einen. 


II.  2tt)<n6-Üt>ung.  108.  3(6«ug  . nr.  37  d. 

llnterarmljanrt  rüc!Iin(35  mit  Dorfpreisen  bes  linfen  unb 
bei  redeten  i^eines  im  IDed^fel. 


JJicfc  iilmuö  ift  mit  jcöcm 
'-Peine  SU  mieöecliolen  uou 

1.  Äinbern  bi§  ju 

10  ^a’^ren  2 — 4 'illiol. 

2.  .Knaben  biS  511 

16  3'a^ren  5 — 10  „ 

3.  9Jtäbd)en  bt§  511 

15  fahren  3—6  „ 

4.  grauen  . 3 — 8 „ 

5.  91(nnnevn  5 — 10  „ 


rfiflur  136. 


r 1 1 n r u u g ; 

2)er  Übeiibe  befhibet  fid)  an  ber  fc^maten  ©eite  ber  53ettftede 
rücfling§  unb  legt  bie  Unterarme  6i§  §um  ©Uenbogengelenf  über 
ben  SSettranb,  gignr  136.  §ieranf  beluegen  fid)  bie  Seine  mit  tteinen 
©(^ritten,  fpnter  im  ©prnng,  bortüärt§,  fo  ba^  ber  Dberförper  auf  ben 
llnterarmgetenfen  unb  ber  Unterförper  auf  ben  gerfen  rnf)t.  5ln§ 
biefer  .'oattunng  merben  bie  Seine  abtuec^felnb  Iint§  unb  red)t§  bor= 
märt§  fpreijenb  gehoben,  nmbei  auf  3tbmärt§ftreden  ber  giifse  gu  adjteu 
ift,  meit  bann  aucl^  ba§  Sein  Hon  fetbft  gut  geftredt  bleibt;  ebenfo 
mu§  ba§  gegen  ben  Soben  ftemmenbe  Sein  feine  ftraffe  Haltung  be= 
mat)ren.  ®iefe  Übung  ift  in  rnijigem  Statte  51t  mad)en,  meit  bnrd) 
biefen  Unterarmfjang  bie  Sruftteitc  ftarf  in?tnfprm^  genommen  merben. 

Sorbemegung : Übertegen  beiber  Unterarme  über  ba§  Sett 
unb  tnngfame§  Sormärt^gepen  big  511111  ^angftanb  rüdlingg. 

Semegnnggf  otge; 

1.  Sorfprei^en  beg  tinfen  Seineg.  — 2,  ©djtiepen  beg  linfen 
Seineg.  — 3.  u.  4.  ®agfetbe  redjtg. 

Söeetltialb  unb  iörauer.  2)a§  Jiirucit. 


10 
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(.  Snorgen-Übiutö.  lOlK  Höitng  • ■ Hr.  2S  a, 

Übcrfdilcig  rücfiuärts  aus  bem  Ctegeu  rücflings  auf  bcr 
^llatrafec  311m  Staub  auf  bcibcn  5üfecn. 


Siguv  137. 


2)icfc  Übung  ift  311  uiicöcrbolcn  umt 

1.  ,'S:nQbcn  6t§  31t  16  Qaljren  3 — 6 5.i?al. 

2.  gKännern 2—5 

grauen  unb  9)läbÄen  fiiib  uon  biefcr  Ülning  aiiÄgejcbtoifen. 


(Jrflöning: 

Söetbe  ®eine  luerben  gefc^toffen,  of)ne  ^Beugen  ber  Slntegelenfe, 
über  ben  Si'opf,  S^Ö^r  137,  unb  ireiter  bi§  gum  (Staub  auf  betbeu 
gü^en  gefc^luuugeu.  ®er  Stumpf  fugelt  fid§  beim  Überfd^Iage  ge= 
mifferma^eu  äufammeu,  bte  <^ciube  greifen  neben  ben  Oljren  auf 
bie  Unterlage  unb  ft^ieben  ben  Dberförper,  fobalb  fie  gegen  ben 
93oben  geftemmt  merben  fönnen,  nad^  oben,  ®er  S^örper  .nmd)t  bet 
biefer  Bewegung  eine  gan§e  ®rel)ung  rüdmärtS  um  feine  S3reiten= 
ac^fe.  ®ie  ®ref)ung  bringt  i^n  au§  ber  SlücEenlage  bi§  pm  ?luf= 
§e|en  ber  gu^fpi^en.  ®ie  S^ücfbemegung  be§  SförperS  gefcf)ie’^t 
auf  nämtict)e  Sßeife  mie  ba§  ?Iuffcf)rDingen  be§felben.  Sobalb  bie 
33eine  borinürtS  fc^mungf)aft  bemegt  merben,  ftrecft  fic^  ber  Störper 
nact)  unb  nad)  bi§  gur  Sage  rüdroörtS.  Soß  jebod^  bie  ®ref)ung 
be§  Sörper§  au§  ber  fßüifenlage  bi§  gum  ^ocfftanb  ober  gar  bi§ 
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jum  @tanb  auf  beibe  gü^e  erfolgen,  fo  I^aben  bie  Sinne  init  einem 
f(üd)tigen  ^anbftüben  nnc^äu^elfen.  ©anj  befonbere  Slorficl)t  ift 
freilid)  bei  biefer  Übung  geboten,  inbem  bie  üöirbelfnnle  eine  feljr 
ftarte  öeugnng  nu§änl)alten  ^at. 


S3eiuegung§folge: 

1.  Slieberlegen  ouf  ben  S3oben  biS'gnr  Sage  rücfmnrt§. 

2.  Überbeben  beiber  Sleine  rücfroärt§  über  ba§  ©eficbt  bi§ 
511m  ©erübren  be§  S3oben§. 

3.  Sangfaine§  SSorfdbloingen  beiber  S3eine  mit  Slnmpfftreden 
bi§  §ur  Sage  rücfioärtS. 

4.  — 6.  SDa§felbe  mie  üorf)er,  nur  loeiter  bi§  ^um 

^ocfftanb  auf  beibe  S'üBC/  iüobei  bie  Sinne  nacb5uftüben 
haben. 


10* 


,,  H 

II.  iT(orgcn-Üt>un^.  110.  3Uiun(|.  rir.  b.  I 

Strccfen  öer  2lnne  5um  5tü^  auf  bcm  mit  Dor» 

heben  beiher  Beine. 


^ie|c  Ülnnin  ift  ju  iüicDcil)otcn  uon 

1.  .ft'iubem 

bi§  51t  10  i^al^ren  2 — 5 9J(ot. 

2.  51naben 

£n§  511  16  3at)rcn  3 — 6 „ 

3.  91täbrf)cn 

tn§  15  ^Qbren  2—5  „ 

4.  fyrauen  ....  2 — 5 „ 

5.  ''Ittänncvu  . . . 3 — 6 


(Srllä  rillig: 

Xer  ©ibcnbc  bie  .S^änbc  neben  ben  '-öeinen  am  9ianbe 
be§  0tut)le§  nnb  ergebt  fid)  biird)  bie  ööllige  ©trecfung  ber  'jJXrme  ; 
5um  Stüt^;  barauf  inerben  bie  bi^Xjer  gebeugten  ^tniee  nad)  noru 
geftredt  nnb  getjoben,  fo  bafs  ber  'Sibenbe  über  bein  ©tnfjle  fd^inebt, 
?5ig.  138.  ^nbieferfdjluebenben.'oaltungbeS^brpera  inerbe>ibie.^ngel=_ 
geienfe  ber  0berfd)en!el  in  eine  anfierorbentlidje  (Spannung  Per=  | 
fept,  ba  bie  58eine  mit  bem  Obertörper  einen  ununterbrochenen  •' 
fdjarfen  äSinfel  ,^u  bilben  haben.  — ®ie  gleiche  Übung  läpt  fich 
auch  ^^0  bem  2^eppid)  ober  ber  SJc'atrahe  au§führen;  fie  ^ 

finb  inbe§  uoch  auftrengenber,  ineil  man  bie  S3eine  über  bie  lnage= 
redhte  Haltung  hindu^heben  mu§,  bann  aber  auch  um  fo  inertnofler  ■ 
für  bie  SMftigung  ber  9J?u»!eln  be§  Oberförper§. 
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® e lu  e g u n g § f 0 1 g e : 

1.  ©tvecfen  ber  ^}(rme  uiib  .'peben  beiber  Seine  jur  Sorl)eb= 
l)alte. 

'2.  Sengen  be§  Unten  Seine§  im  Jrlniegelenfe. 

3.  ©trecfen  be§  Unten  Seinem  nnd^  born. 

4.  — 5.  roie  2. — 3.,  nur  red)t§. 

6.  Senten  ber  Seine  511m  Sib  cmf  ben  ©tut}!. 

1.  ©trecten  ber  Ütrme  iinb  §eben  ber  Seine  mie  bei  1. 

2.  Sengen  beiber  Siniee  unb  §eben  beiber  Seine  nad^  ber 
Srnft. 

3.  ©trecfen  beiber  Seine  nac^  born. 

4.  (Senten  beiber  Seine  5um  ©ib  onf  ben  ©tutjl. 

1.  ©trecten  beiber  ?lrme  unb  ipeben  beiber  Seine  tbie  1. 

2.  Öffnen  beiber  Seine,  bn§  Unte  Sein  Unf§  unb  ba§  rec^^^ 
rect)t§Ijin. 

3.  ©dfUefsen  ber  Seine  5iir  SorbebtiaUe. 

4.  ©enten  ber  Seine  jnm  ©ib  Quf  ben  ©tubU 


— 150  — 

I.  2U>en6-itl>ung.  111.  <!•  «r.  28  c. 

lieben  bes  Stul-jles  mit  einer  i^anb. 

3)icfe  Übung  ift  mit  jcbem 
'llrmc  ju  luiebcr^oleu  non 

1.  Knaben 

bi§  ju  16  ^a^ren  2 — öSJlat. 

2.  SJiännern  . . 3 — 6 „ 

5ö?äbdE|en  uitb  grauen  folleii  bte 
Übung  27  c tDteberf)oIen. 


gigur  139. 

(Srf  Inrung : 

fniet  mit  bem  linfen  <^nie  neben  bem  ©tul^Ie  nieber, 
ba§  redete  S3ein  mirb  mit  nngegmungener  Haltung  be§  ^lnie§ 
fd^rng  nad^  üom  geftetlt  unb  ber  @tu^I  mit  ber  red)ten  §anb 
unten  an  feinem  nädt)ften  §iitterbeine  fbeidf)griff§  erfaßt,  ^ignr  139. 

®a§  5lnf^eben  be§  @tn§Ie§  in  ber  angegebenen  (Stettnng  ge^ 
fc^ie'^t  fo,  baB  man  5unädt)ft  bnrd^  9incf  unb  3ug  mit  ber  redeten 
§anb  bie  SSorberbeine  be§  <Stnf|Ie§  bom  93oben  entfernt,  inbem  man 
i^n  am  S3oben  bon  fict)  meg  fc£)iebt  unb  nai^  ber  ©eite  ber  Sel)ne 
herüber  neigt;  man  befommt  i'^n  fo  in  bie  ©emalt,  nnb  ber  ©tul^I 
tn§t  fic|  je^t  f)eben,  inenn  er  an  fi(^  nidjt  ju  fd)mer  ift,  ma§  nie 
ber  gaÜ  fein  barf.  9hin  tnirb  er,  Ibälirenb  ber  Übenbe  fid^  auf« 
rid)tet,  ^öfjer  nnb  fjö^er  bi§  über  ben  ^opf  l)inau§  geftemmt 
nnb  barauf  in  gleidjer  SSeife  mieber  niebergeftellt.  ®iefelbe  Übung, 
ba§  Slnf^eben  be§  @tuf)Ie§  am  Hinterbein,  tnirb  nunmehr  mit  ber 
linfen  -Hanb  bottjogen. 

(Gelingt  ba§  Heben  am  unteren  ©tu'^lbeine  nidl)t,  fo  legt  man 
bie  H^nb  ,^unöd)ft  liöljer  nad)  bem  ©ipe  l^in  an  unb  rüdt  fie  mit 
äune^menber  ©efd^idlid^feit  tiefer  l)erab.  fReid^t  bie  Ä'raft  au§,  fo 
tnirb  ber  ©tu^l  and)  mit  (Griffen  beiber  H^nbe  nnb  fpäter  einer 
Hanb  an  ben  ^^orberbeinen  ^odbgel)oben. 

53  e in  e g n n g § f 0 1 g e : 

1.  9fieberfnieen  linf§  nnb  ©tu^lfaffen  redl)t§  am  Hmterbeine. 

— 2.  Hod^ftreden  red)t§  mit  51ufridt)ten  beSJlörperS  5ur®rnnbftellung. 

— 3.  9fieberfnieen  mit  51bftreden  be§  redeten  51rme§.  — 4.  fl?ieber= 
ftellen  mit  So§laffen  be§  ©tul)le§  unb  51nfrid^ten  jur  (^runbftednng. 
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II.  2ll»en^-Ü^>ung. 


112.  §öutt0. 


ilr.  28  d. 


Sprung  3um  Stille  mit  abmed]felnbcm  Überfpreisen  bes 
redeten  unb  bes  linfen  deines. 


2'iefc  iibiuig  ift  nadj  jeber  Seite  ju 
üiiebetiioleit  tum 

1.  ilnnüen  bi§  ju  16  ^a^ven  3 — 6 ?0tat. 

2.  9?lannern 5 — 10  „ 

9Käbcfien  unb  grauen  fpringcu  Bei  bie|er  Übung 
nur  bis  in  ben  Stitg,  ol)ne  baß  baS  S8cin  über  bie 
23cttfnnte  fprei?!.  5ie  SSiebcrboIung  fei  3— 6 ÜJIal. 


(J  r f I ä nui  ö : 

i}(uf  bie  ©iebelfeite  ber  ißettftede 
legt  ber  Übenbe  beibe  .§änbe  riftgriff§ 
unb  fpringt  bann  mit  Söippen  ber  guf?' 
unb  Slniegelenfe  5um  8tülj  in  bie  §ö^e. 

Xer  Sluffprung  511m  ©tü^e  gefc^ief)t, 
o!^ne  baji  bie  iöruft  ober  bie  Seine  ben 
Settrnnb  berühren,  lueS^atb  alfo  eine 
ftraffe  ftörperljattung  geboten  ift. 

9Jtit  biefer  Selnegung  mirb  ^ugteief} 
ba§  abtnecfifelnbe  Überfprei^en  be§  red)ten 
ober  be§  linfen  Seine§  au§gefüf)rt,  inbem 
fofort  ba§  redfte  Sein,  fobafb  ber  'sJlufi 
fpruug  5uni  ©tü^e  gefd)ef)en  ift,  nad) 
ber  ©eite  fjiu  empor  fprei5t  unb  fid)  über  bie  Settfante  fi^mingt, 
fjigur  140.  ®er  ©ifj  erfolgt  nur  auf  bem  Dberfdjenfel  neben 
ben  §nnben,  fo  ba^  biefe  feften  ®riff  betfalten.  ®a§  ^lo^ürffb^cisen 
erfolgt  auf  gleidfe  SBeife,  bauad)  luirb  ba§  Überfpreigen  ebenfo 
mit  bem  linfen  Seine  au§gefül)rt. 


S e m e g II  n g § f 0 1 g e : 

1.  ^anbauflegen  auf  ba§  Sett  unb  Sfniebeuge.  — 2.  ©prung 
511111  ©tredftül^  unb  Überfprei5en  rec|t§  über  ba§  Sett.  — 
3.  red)t§  unb  Kniebeuge.  — 3.  Seinftreefen  5UI' 

C^runbftellung  unb  9Irmfenfen.  — 5. — 8.  ®a§felbe  linf§. 


1 


a n b a n tj. 


Jrriöbungün  hti  feranfeljafhr  ö^ranlajung. 


BiU’lTBmn'huuit» 


Die  fülgenben  lUningeii  fnUen  lüc^t  Don  Sl'ranfeu  au5gefüi;rt 
iuerben,  o^ne  ba^  biefe  be§f}alb  U)ren  gefragt  unb  berfelbe 
feine  (Sinininigung  bnjit  gegeben  t)at,  nnb  einbringlidf)  nuif^  banor 
getuavnt  inerben,  ben  3tat  bon  Saien  auf  @rnnb  angeblid^  ä§ntid)er 
(SrfvQnfnngen  bem  är^tlictjen  State  gleict)  511  erad)ten.  Denn  inie 
jeber  SOtenfcf)  ein  ^nbibibitnin  für  fid)  ift,  ba§  niemals  ein  boIt= 
fominen  iibereinftiminenbeS  5ineite§  ^nbibibnnm  auf  biefer  @rbe 
finben  inirb,  fo  tritt  auc§  febe  ^tranftjeit  bei  fd)einbar  gait5 
benfetben  @l)mbtonien  bod)  bei  febent  9.1cenfd)en  anber§  auf  nnb 
berlangt  i^re  gan^  inbiüibuede  ^et^anblnng.  Stnr  bort,  tuo  ba§ 
iuieber^olte  S3orfomnten  gleidjer  Sl"ranft)eiten  in  einer  gamilie  e§ 
boppett  tt)ünfd)en§ii)ert  erfd)einen  täfit,  bie  ©efnnben,  befonber§  bie 
itinber,  and)  bnrd)  berartige  llbungen  bor  einem  ät)ntic^en  ©(^irffal 
511  beibaljren;  mo,  tbie  bei  beginnenber  Stncfgratberfrüinmung, 
Ieid)ter  Steigung  pr  <Sc§ieft)aItnng  bc§  Sl'opfe§,  fdjinalem  ^ruftforb 
bie  anfmertfame  SScntter  früt), zeitig  bie  ungünftige  Stniage  entbedt 
pat  unb  ipr  begegnen  mill,  mirb  man  unter  llmftänben  bon  ber 
iöefragnng  be§  Str,^te§  abfepen  fönnen,  obgteid)  andp  in  biefen 
fanden  ein  ^rrtnm  mit  feinen  fd)äblitpen  folgen  am  epeften  ber= 
mieben  mirb,  menn  man  felbft  bei  foId)en  nod)  nicpt  eigenttid) 
franfpaften  3i*ft(inben  feinen  .'paugarjt  nid)t  übergcpt. 

®l)mnnftifd)e  nnb  3'^fiübungen  tonnen  5)beifeüo§  mand)em 
franfpaften  ißorgang  im  Sförper  borbengen  nnb  merben  *bei  ein« 
getretener  Sfranfpeit  gan^  ioefentUcp  ba5u  beitragen,  bap  bie  ber« 
iorene  ©efunbpeit  mieberfeprt.  ^n  beiben  ^iM'dinben  merben  fie 
aber  unter  mepreren  3'^iftoren,  loeId)e  in  bem  befonberen  3'bde  in 
3rage  fommcn,  immerpin  nur  einer  fein.  So  genügt  e§  feine§= 
meg§,  nm  ein  93eifpiet  anjnfüpren,  gegen  einen  langen  fd)malen 
S3rnftforb  fid)  nur  auf  bie  pier  genannten  Freiübungen  511  befcprftnfen. 
Sei  einem  fd)mnten  ober,  mie  bie  Str^te  fagen,  pptpififd)en,  b.  p.  ^nr 


SiingenfcJ)luinbfud)t  netgeiiben  Sßruftfovt)  foinint  aitc^  bie  (Srnätjruitg 
imb  fonfltge  SebenStueife  gletdjluertig  in  ®etrad)t,  unb  eine§  ber 
I)auptfäd)tic^ften  (£rnn^nmg§mittel  bei  einer  berartigen  3?erantngnng 
ift  bie  Snft. 

'I)ie  greiübnngen  bilben  aifo  flet§  mir  einen  Seit  in  bem 
gaii5en  S3ef)anblnng§ptan,  nnb  mir  luenn  man  and)  biefer  jlneiten 
©rnnbreget  gebenft,  tuerben  bie  fotgenben  2tnteitungen  it)rem 
entjpred)en.  Sann  ift  e§  aber  anffer  Srage,  ba^  fie  Pon  großem 
9hiben  fein  fönnen,  bie  übrigen  in  93etrad§t  fommenben  93et)anb= 
tnng§arten  pcf)ft  mo^tt^ätig  ergän5en  nnb  mit  biefen  ^ufammen 
ba§  gemünfc^te  gtüdtidje  ©nb^iet  t)erbei§nfüt)ren  n)ot)t  in  ber 
Sage  finb. 


1.  S(^tefi)aftuu{)  öes  (^opfi’ö,  fififcdjtc  X^artung,  Hctguui) 
jM  ^lötßjirafiierUrummuttfieit. 

1.  Cragon  i>on  (Segenftänben  auf  bcm  Kopf. 


Wgiir  i-n. 


(v  r f 1 n V nun: 

I)iefe  ÜOintg  luirb  jiievft  mit  flachen,  unäert>ved}Iict)en  ®egen= 
ftänben,  33.  fletiien,  mit  ?eber  überzogenen,  eifernen  glatten 
begonnen,  nm  bann  fpäter  Stopfe  nnb  Strüge  bennpen.  ift 
nicf)t  gteid^gültig,  toa§  man  auf  bem  Slopfe  tragen  Icifd,  nnb  menn 
and)  im  3(nfang  irbene  nnb  gtäferne  (it^efäpe  an§gefd)Ioffen  merben 


^TT  . ■ ' * ■ , 
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müffeu,  fo  ftiU  man  fic  fpntev  bod)  möt3Üd)l't  balb  in  ©ebrand) 
nefjtnen,  meil  megen  i’^rer  3ei^bred)lid)tett  bie  ^emü^ungen,  fic 
auf  bem  Stopfe  511  erl^alten,  gan^  mefentlic^  er’^öl}!  tuerben.  — 
l)a§  balancieren  Pon  ©egenftänben  auf  bem  Slopfe  foll  töglid) 
2 — 3 bJal  je  15 — 30  DJiinnten  lang  geübt  merben  nnb  mirb  fic^ 
nm  fo  mirffamer  ermeifen,  in  je  früljerem  Filter  bamit  begonnen 
mürbe.  2)ie  Pielfac^  beneibete  ftol5e  .Spaltung  ber  Sübitalienerinnen 
nnb  03ried)innen  bernljt  nur  auf  ber  bort  ()errfd)enben  <Sitte,  bie 
oerfd)iebenen  ©ebrand)§artifel  be§  ^anfe§,  befonberS  ba§  SBaffer, 
anf  bem  Stopfe  frei  511  tragen,  mie  au§  ber  g'ig.  141  and)  bentlid) 
trot)  .sieben  be§  linten  5lrme§  bie  grablinige  ©trecfnng  ber  9tüdcn= 
mirbelftinle  erhellt.  ®ie  bei  ber  bortigen  praftifcf)en  SSermenbnng 
ber  Übung  notmenbige  53elaftnng  ift  Ijier  natürüd)  nid)t  erforberlid) ; 
aber  immert)in  ift  ein  gemiffeS  ©emidjt  and)  l)ier  511  empfef)lcn, 
nnb  5mar  foll  boSfelbe  5mifc^en  1—3  ^fnnb  fd)manten. 

SSer  biefe  Übung  nid)t  ol)ne  Spilfe  ber  S5anbe  an§fül)ren  fann, 
foll  entmeber  beibe  -S^änbe  benutzen  ober  bie  ,S5anb  jener  ©eite, 
non  meld)er  bie  gerabe  Sinie  be§  3iürfgrat§  abmeid^t.  ^e  mel)r 
man  fiel)  inbeffen  bemül)t,  auf  bie  Sji^nbe  511  Per5id)ten,  befto 
fc^nelleren  ©rfolg  mirb  man  l)aben,  meil  ,'pal§=  nnb  9tüdenmirbcl= 
fönle  befto  mel)r  ba§  ©eftreben  l)aben  merben,  fid)  gerabe  511  ftreden, 
nm  babnrd)  ba§  ^Balancieren  jn  ermoglicl)en. 


2.  Hücfenlage  auf  bem  öobeu  mit  abmedffebtbem  2lufrid)ten 
bes  (Dberförpers  5111-  5it)I)aItuug. 

r fl  ii  nni  n : 

^er  Übenbe  liegt  in  9iüclenlage  lang  anögeftreeft  anf  bem 
93oben  unter  Söenul^nng  einer  entfpred)cnben  Unterlage,  boc!^  nid)t 
mit  erl)öl)tem  .Stopf.  jDie  .s^önbe  finb  unter  bem  Ufaclen  gefaltet. 
— ^n  gemiffen  3tDÜÜ)eiiränmen  mirb  mm  ber  Dberlorper  anf= 
gerid)tet,  ol)ne  ba^  bie  .f)änbe  il)re  ©tellnng  mefentlid)  Perftnbern; 
menigften§  folten  fie  nic^t  beim  9lnfrid)ten  gegen  ben  93oben  ftemmen, 
nnb  ebenfo  bel)atten  bie  93eine  il)re  geftredte  l?age  bei.  ©^ag  9lnf= 
ricl)ten  muß  allein  bnrcl)  bie  9tnmpfmn§l'nlatnr  gefd)el)en  nnb  !ann 
in  einer  Siege5eit  10 — 20  IDcal  mieberl)olt  merben.  ®ie  Siegejeit 
fann  big  1 ©tnnbe  betragen  nnb  ift  bie  gan^e  Übung  2 9Jfal  täg= 
licl)  ang5ufül)ren. 
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ö.  Scitirärtsbcugen  (bcfonbcrs  bei  IlücfgratDerfrümmung.) 


Aiflur  142. 


(f-  r f l fl  r » u n : 

2)iefe  ilbung  inirb  iiac^  ber  ©eite  ber  ^evfrümmung  berart 
nuSgefüljrt,  baf?  bte  6panb  biefer  ©eite  fid^  feft  in  bie  §üfte  ftemmt, 
luä^renb  fic^  ber  anbere  'Slrm  über  ben  Siopf  nac^  ber  ‘Seuges 
ric^tung  legt.  S)ie  Übung  mub  langfnm  au§gefü^rt  werben  iinb 
bie  ©eugnng  fo  tief  erfolgen,  at§  e§  bem  Übenben  irgenb  möglich  ift. 

2)iefe  Übung  foll  tiiglid}  3 9[RnI  au§gefül)rt  nnb  je  15 
wieber^ott  werben. 

®ie  gignren  geigen,  wie  bie  S^erfrüininung,  gig.  142,  fd)on 
burd)  ba§  .'po(^t}eben  be§  9trine§,  gig.  143,  berringert  nnb  bnrd) 
bie  ^Biegung,  gig-  144,  faft  ausgeglichen  wirb. 


I 
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?fiOur  144. 


gtfliir  143. 


1(30 


’i?(uf3erbcm  fommeii  in  ^^etrac^t: 

'l.  KopfbreI]en  nad]  bcr  bcr  5d7iefl]altung  bes  Kopfes  cnO 
gegengc|efeten  Seite  als  nad]  ber  Seite  bes  Krümmungsbogens. 
5.  Kopffreifen. 

().  Kumpfbretjen,  Übung  \2,  befonbers  nad]  ber  Seite  bes 
Krümmungsbogens. 

2)ie  Übungen  57,  59,  G4,  74,  76,  80  fomie  bie  fämtüdjen 
Übungen  mit  91umpfbret)en  nnb  ^Irmftrerfen,  nur  bafj  bei  biefen 
Übuugeu  für  53eugen  unb  5)rel)en  bie  ©eite  511  beboräugen  ift,  nnd^ 
ber  ficf)  ber  ilrümmunggbogen  mötbt. 

II.  .^(^mafcr  ^ruflHorü,  JUmcn, 

Bfaßung,  c^mtgcnffßntmpfttng  ttttb  llJerwttr^fungctt 

ita(6 

f.  Seitmärts lieben  ber  2lrme  mit  ©inatmung  unb  Krnt=> 
freu-^en  über  ber  i3ruft  mit  tJliisatmung. 


Iviflur  14'). 


® r f l ii  ni  u g : 

3tu§  ber  2ief()alte  merbeu  bie  5[rme  nact)  oben,  feitmörtS  unb 
etmn§  riicfmärt»  gefd)mnngen,  fo  ba^  bie  58ruft  fd)ön  Ijerbortritt; 
gleichzeitig  füll  langfam  unb  mögtichft  tief  eingeatmet  merbeu.  ®ie 
Übung  ift  fo  au§zuführen,  bajj  ?lrmf)eben  uub  (£inntmeu  gleichzeitig 
beginnen  unb  bei  ber  -Sjodhl^^^^  ?lrme  bie  ©inatmung  am  tiefften 
ift  (a).  '4)iefe  ©tedung  ift  2 — 3 ©efunben  einzuhalten.  3lu§atmen, 


füwie  ä^oV'  unb  ^Ibmnrt^fc^tüingcii  ber  ^^Irme  ^um  ilreu5en  Hör  ber 
iöriift  gefd^ief)t  bann  ebenfalls  inieber  gleid)5eitig,  fo  ba§  mit  ber 
^BoIIenbnng  beS  ^Irmfreu^enS  and)  bte  9lnSatmnng  erfolgt  ift.  ®nrd) 
baS  §lrmtren5en  foll  ber  Srnftforb  getnifferma^en  and)  nod) 
nied)anifc^  auSgebriidt  merben  nnb  ift  biefer  (entere  Seit  ber  llbnng 
gan^  befonberS  bei  Snngenblät)ung  511  embfe^len,  bei  meld)er  aber 
nid)t  bie  ©inatinnng  511  intenfiö  gefc^et)en  nnb  anf  it)rer  §ö^e  nid)t 
panfiert  merben  barf. 

©ie  Übung  ift  ftetS  anS  ber  ö^rnnbftelhing  5U  luieber^oten, 
nnb  ac^te  man  anf  baS  genügenbe  @piet  beS  bnrd)  bie  fRippen= 
bogen  in  ber  öerggrube  gebitbeten  SßinfelS  (a),  ber  bei  ber  5tn§= 
atnuing  fjig.  146  Üeiner  atS  bei  ber  Einatmung  gig.  145  fein  mn§. 

^ie  Übung  ift  tagüd)  2 — 3 fD?at  ju  mieber^olen  nnb  foll 
jebeSmat  5 — 10  9JcaI  auSgefid)rt  merben. 


Rifliir  146. 


2.  5eitn?ärtsbeugen  (befonbers  bei  einfeitigen  Schrumpfungen 
unb  Dermachfungen). 

Ausführung  genau  mie  gig.  144,  nur  ba^  t)ier  bie  Beugung 
nadh  ber  gefunben  ©eite  gefd)iel)t  unb  in  ber  SSengnng  2 9[Ral  tief 
geatmet  toerben  foU.  — ®ie  Übung  ift  tägtid)  3 füJal  511  miebers 
holen  unb  je  6 — 10  fDtal  auSjnfiihren. 

®eertt)afb  unb  SSroucr.  'JaS  Xurnen. 
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3.  ''^(ufjerbem  fLimmeii  in  53etrac^t  unter  anberen  bie  Übungen  15, 
17,  39,  41,  64,  69,  71,  73,  76,  99  (le^tere  befonber§  bet  ein= 
feitiger  S(tenifd)U)nd)e ; e§  ift  bann  ber  ^Irm  ber  entfpredjenben  ©eite 
auf  bie  ®ettfnnte  51t  ftüben  nnb  beim  ©treden  tief  ^n  atmen). 

Ul.  ^tu^l'Derßopfmig,  X'yämorr^otbe«  unb  bercn  ^of(;e- 
crfdidttttttgen  iwte  ^H)pod)onbnc,  €ingenomincttljcif 

bc$  :c. 

.'gier  fontmen  ntle  II.  Übungen  in  '43etrad)t,  bie  fjanptfäc^Iid^ 
für  bie  5(tt§arbeitung  be§  Unterförper§  beftimmt  finb,  nnb  ^mar 
gait5  befonberS  bie  i?lu§fall=  nnb  33eugeübungen.  iJfnberbem 
empfieljtt  fic^  bagegen,  tagfidt  2 — 3 91?al  je  15 — 30  91?inuten  lang 
auf  bem  ©and)  jn  liegen. 

IV.  Iticgiitttcttbc  ^äftmungen,  r^eumatiftfic  Stötnerjen, 

^direißliratupf. 

.Sgier  finb  jene  Übungen  an§  iJlbteilnng  1 — 4 aii^jiimäfjfen, 
bie  bie  betreffenben  ©lieber  nnb  ©elenfe  in  Söemegung  feiten,  nnb 
jjmar  follen  l)auptfäd)lid)  bie  erfranften  Xcile  bemegt  merben, 
ma^renb  bie  gefunben  meniger  in  ^Infpriicl^  51t  nebmen  finb. 
^lnfänglid)e  ©dimer^en  bürfen  öon  ber  gortfepung  nid)t  abfcprecfen. 
©egen  ben  ©d)rei  b f raut  pf  im  bcfoitbern  finb  bie  Übungen  19, 
23  nnb  27  beftimmt. 
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